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4 Miranda Boonstra wil haar beste 
tijd (51.19) verbeteren op net asfalt 
van Nijmegen en Groesbeek 
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M fotQ Wi&riska Hofm an 




Verbouwing, verbeterde akoestiek en wi 



PI an ken Wambuis heeft 
eerr bijzondere restyling 
van het interieur 
afgerond, Over de 
irtgrijpende verbouwing 
en de verbeterde 
akoestiek maar ook over 
het wild seizoen en de 
plannenvoor kerst vertelt 
eigenaar Hans Motke. 

Door Ester Wormgoor 

INFDMEflCIAL/EOE/ARNHEM 

- Allien de weg over de 
naar Restaurant Plan- 
ken Wambiiis toe is al een 
plaaije, De geeL rood en 
brnine bladeren aan de bo- 
men kieuren prachtag in de 
herfstzon. HeE Ls hmchtijd 
en deparkeerplaats van Res- 
taurant Planken Wambiiis 
staat vol met geparkeerde 
auto's, Autos van wande- 
laars die na een wandeling 
in het bos even binnenko- 
men voor een kopje verse 
thee met een gebakje of zich 
laten verwennen met een 
uitgebreide lunch, maar ook 
college s of zakenrelaties. En 
dat is precies zoaLs eigenaar 
Hans Motke het voor ogen 
had toen htj in 2009 eige- 
naar werd. "Planken Wam- 
buis is een resleurant voor 
iedereen geworden," 
Volgens Hans Motke is het 
restaurant dat in 201ti haar 
negentig jarig bestaan viert 
het best te omschrijven ate 
een modeme herberg. Wat 
bij binnenkomst direct op- 



vall is hoe de materialen en 
kieuren van de omgeving 
ook in het restaurant terug- 
komen. In het interieur is 
veel hout en leer gebruikt. 
De comfortabele lederen 
ban ken en stoelen nodigen 
nil om lekker in weg te zak- 
ken. 

Wijzend near de driftwood 
niuren zegt Hans Motke: 

'PLANKEN WAMBUIS 
IS EEN RESTAURANT 
VOOR IEDEREEN 
GEWORDEN' 

"Na de verbouwing bleek 
dat de akoestiek in oris res- 
taurant niet goed meer was, 
Nou is her in een restaurant 
altijd wel runioerigmaar het 
is natuurlijk niet de bedoe- 
Hng dat je elkaar niet meer 
kunt vetstaan. Wij koeste- 
ren onze oudere gasten en 
willen dat zij zich hier pret- 
tig en comfortabel voe!en r 
dus we hebben direct een 
aantaJ aanpassingen ge- 
daan. Zo zip de muren nu 
voorzien van driftwood en 
is er leer over de plavuizen 
vloer gelegd. Zelfs de bar 
is van leer." Speciaal voor 
minder validen heefl Plan- 
ken Wambuis overigens ook 
drie parkeerplaatsen naast 
de voordeur gereserveerd en 
ei is een geheel nieuwe toi- 
letgroep met apart minder- 
validentoilet gerealiseerd. 
Ook beschikt het restaurant 
over een AED apparaat. 
Hans Motke" en zijn team 
nodigen u van harte uit am 




UVst bij binnenkomst direct opvalt h hoe de materialen en klenren van de omgeving ook in het restaurant te rug komen, In het 
interieur is veel haul en leer gebruikt. De comfortabele lederen ban ken en stoelen nodigen uit om lekker in weg te zakken, 



de vernieuwde gastvrijheid 
zelf le komen ervaren. Mis- 
schien wel wanneer u geniel 
van een hertenbiefstuk, een 
gebakken fazantenhlet of 
wildzwijnshaas want het 
wildseizoen is weer van 
start gegaan en duurt nog 
tot begin februari. Planken 
Wambuis serveert de heer- 
lijkste biologische en regio- 



nale special iteitem Ook de 
eerste reserveringen voor 
kerst aifn al gemeakt. ,J Wij 
zijn eerste en tweede kerst- 
dag geopend voor een late 
middag en een avondzit- 
ting." 

C info: www, 

piankenwambui&nl 



Kerst 

Restaurant Planken Wambuis serveert met kerst een 
drie. vier of vijfgangerr diner. Ook voor kmderen is er 
een speciaai kerst menu samengesteid en de keuze uit 
een drie, vier of vijfgangen diner. 
Aile informatie over kerst en andere activiteiten vindt u 
op de vernieuwde website www.piaitkertwQnibuis.nl 
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Kom van de bank af 



door Jacqueline van Gfcnneken 

Ze ontdekte het hardlopen pas 
op haar 4Se. 5 torn toeval eigen- 
]ijk. Bijna 6i is ze nu, en ze 
]oopt het ene record na het an- 
dere. 

Als je nog een reden zoekl om 
van de b ank af te komen, lees 
dan het verhaal van leannine 
Liebrand in deze bijEage van de 



Zevenheu vekntoop, Op zatecdag 
15 (Zevenheuvelennadit) en zon- 
dag 16 november (Zevenheuvel en- 
loop) staan weer tienduizenden 
a an de start 

Hoe begin je met hard] open? 
Start to de Run biedt hiilp. Lees 
het verhaal van Sandy en GerrL 
Nog een reden om van de bank af 
te komen: hardlopen is niet alleen 
goed Voor het \i\f, maar ook voor 



het bnein, Zegt de Nifmeegse ge- 
riater Marcel Olde Kikkert in deze 
bijlage. 

En dan ben je een paar faar aan 
het hardbpen, maar de motivatie 
is wat weggezakL Lekker lopen in 
de comfortzone, tijden doen er 
niet rneer toe. Dan is het toch sti- 
muEerend om te lezen dat fe het 
kunt leren, diepgaan, het snot 
voor de ogen ]open. Nou ja, een 
beetje meer inspanning. Professor 
Maria Hoprnan verteh dat het 
niet alleen een kwestie is van 
mindset. In deze bijlage ook aan- 
dacht voor voeding- wat kun je 



NOG EEN REDEN : 
Hardlopen is niet 
alleen goed voor 
het lift maar ook 
voor het breln. 

het beste eten voor een wedstrijd? 
Maar vooral: wat niet? Sportdie - 
tist FEoris Wardenaar geef't tips, 
Ook over koffle en hardlopen. 
Natuurtijk zijn er de verhaten van 
de toppers, van Miranda Boonstra 
en Jorrit Cleij. Plus een interview 



met Zevenhedvelenloop-direc- 
teUr Ronald Veerbeek, E de baas 
van de renners\ over de toe- 
komsl. Zijn wens: wat New 
York is voor marathonlopers 
moet de Zevenheuvelenloop 
zijn voor Nederiandse hardlo- 
pers; die moet fe gewoon een 
keer gedaan hebben. 
Een realistisch streven na de 
Zevenhenvelennacht, een 
avondloop over 7 kilometer, 
een blijverdje is. Want dat kor- 
te voorproefje de avond ervoor 
is een kweekvijver voor het 
eehte werk:; de 15 kilometer. 





Te veel stress slurpt looptijd 



Een beetje spanning bij de 
start komt de prestatie ten 
goede, Maar met te veel stress 
loop je juist minder hard, 
Hoe vind je de juiste balans? 

doer Frank Herman 



Het is een conslatering om 
ter harte te nemen. ,, Bij de 
Zevenheuvelenloop staan 
25,000 mensen aan de 
start, hooguit tien doen er 
mee voor de overwinning, 
De rest loopt tegen zich- 
zelf of tegen de vriendengroep", aldus 
sportpsycbo]oog Rico Schuijers. 
Hij wil maar zeggen: waar zoii fe je dmk 
over maken? Toch moet je ze de kost niet 
willen geven: al die hardlopers met wed- 
strijdzenuwen aan de start, zo erg dat het 
ze dun door de broek loopt. Dit immers is 
het moment dat het moet gebeuren, Hier- 
voor hebben ze zich uitgestoofd met 
spartaanse trainingsschema's. Bietensap 
gedronken in plaats van zalige potten bier. 
En alleen maar rennen tegen vrienden? 
De hele wereld kijkt mee in de uitslagen- 
lijst op internet. En zien dus straks wat 
voor wrak fe kennelijk bent, 
Ter bezinning voor al die "recreatieve top- 
5 porters' die zonder meededogen het uiter- 
ste van zichzelf eisen, wil Schuijers graag 
een anekdote vertellen. Over die hardlo- 
per die per ongeluk zijn stopwatch vergaL 
lp Die dacht: ach, dan kijk ik maar gewoon 
hoe het gaat. Hij liep zijn beste tijd ooit," 
Niet loevallig. „Omdat hif niet meer conti- 
nu bexig was met zo hard mogehjk willen 
lopen. Dan ga pe niet op je hardsL De 
stress zel verkeerde spanning op je spie- 
ren, zodat die minder soepel draaien.' n 
Niet overstresst lopen, maar in een ont- 
spannen staat geraken, Dat, we el ook neu- 
ropsycholoog Erik Matser,. is de sleutel 
voor een topprestatie. Matser werkte met 
topteams als Chelsea en begeleidt zwem- 
mers. „ Wereld records zie je alleen als de 
sporter in een hypnose-achtige toestand 
raakt, los van alles wat spanning gee ft," 




4J 




Matser weet waarom stress Fysiologisch 
teidt tot mindere prestaties; Je krifgt te 
veel adrenaline, dat geeft stifve spieren. 
Ook gaat de cortisolspiegel omhoog, Corti- 
sol is een energieverslinder, fe wordl eer- 
der moe/' 

Oke, een beetje stress bij de start is niet 
verkeerd. Spanning zet je lichaam op 
scherp. „De kunst is om de juiste balans te 
vinden, zodat fe positieve, geen negatieve 
stress afdwingt", aldus Schuijers. 
„ControEe kri[gen over jezelf noemt Mat- 
ser dat, |e moet volgens hem vasthouden 
aan positieve zaken waarvan je zeker bent. 
Je weet dat je goed getraind hebt, dat je 
fit bent, wat je vorige week in de training 
hep, dus wat je minimaal kan." 



'Controle' helpt volgens Schuijers om rus- 
tig te blijven, maar ook om optimaal gepre- 
pareerd van start te gaan. 
lp Eis geen Zevenheuvelenloop binnen het 
uur van jezeEfals je normaat 1.15 uur loopt. 
Dat is ongeloofwaardig, Maar je kunt je 
wel instellen op 1,14 Uur en tegen jezelf 
zeggen: dit kan ik aEs ik een dag heb dat al- 
les meeziL Een reele gedachte die je 
lichaam aanzet voor een topprestatie." 
Stap niet in de valkui] door onderweg te- 
gen fezelf te zeggen: ik moet, ik zal. lp De 
kans is groot dat de spanning alsnog om- 
slaat in angsL Beter kun je denken: ik ben 
benieuwd wat het vandaag wordt" 
Positieve gedachte n kunnen de prestatie 
verder opstuwen, , t Beeld je in dat het ap- 



plaus Langs de kant alleen voor jou is. Dat 
geeft echt energie. En probeer mee te lo- 
pen met de stroom van de andere lopers. 
Ook dat helpt, " 

Het klopt, je houdt jeze!f een beetje voor 
de gek. Schuijers: ,>1aar beter zo dan an- 
dersom. Zeg je tegen [ezelf dat het niks 
wordl, dan wordt het ook niks." 
Tegen de mensen die door faalangst wed- 
strijden mijden, wil Schuifers zeggen: 
„Voor wie loop je, voor jezelf of voor ande- 
re n 1 N'atuurlijk is het belangrijk wat vrien- 
den vinden, maar mensen praten minder 
over jou dan | e denkt. Als ze al over je pra- 
ten, is dat in beginsel niet negatief. Ate ze 
wel negatief praten, dan is er toch niks 
meer aan te doen," Lopen dusE 
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Van der Meijden: 'Het wordt spannend' 



door Sindcr Jamsen 



Ruth van der Meijden staat pas 
aan de start van haar tweede 
Zevenheuvelenloop. De 30-jarE- 
ge atlete maakte vorig jaar ken- 
riis mel het hardloopevene- 
ment. Dat smaakte naar rneer 
De getogen VeenendaaEse wil 
bij de beste drie Nederlandse 
vrouwen eindigen, 
Sinds vorig jaar woont de atle- 
te in Groesbeek, 1? Dan ben je ei- 
genlijk verplicbt om mee te 
doen aan de Zevenheuvelen- 
loop", zegt ze lachend. 
Voor Van der Meijden was de 



editie van 2013 een geslaagde ken- 
nismaking. n Het is erg leuk, maar 
00k uitdagend, Er is veel publiek, 
De mensen zijnenthousiast en 
het is een groot evenernenL" 
Van der Meifden is in de regio be- 
kend als tweevoudig winnares 
van de zomerse Marikenloop. ]n 
2012 en in mei van dit faar was ze 
de snelste op de 5 kilometer tip— 
dens deze ladies run. ?1 Maar de Ze- 
venheuvelenloop is andere koek. 
Het parcours is dree keer zo lang 
en er zijn heuvels - dit is niet 
voor niets de Zevenheuvelenloop^ 
Een pit tig en afwisselend par- 
cours. In het begin gaat het al vals 



plat omhoog, heb fe bijna niet in 
de gaten dat je een he live] op 
loopt^' 

De Zevenheuvelenloop is voor 
Van der Meijden een groot evene- 
ment. „Er zijn concUrrenten uit 
binnen- en buitenland waardoor 
het uitdagender is. |e kunt je me- 
ten met sporters uit versehillende 
delen van de wereld. Dat is altijd 
interessant." 

Vorig faar k]okte ze bij haar eerste 
Zevenheuvelenloop 52.43. „ Vijf 
weken ervoor hep it een mara- 
thon, dus ik haalde er niet het 
maxirnale uit. Dit faar hoop ik op 
een betere tijd.." 



Ze is net op tijd fit na een bkssu- 
reperiode. „lk had last van mijn 
onderrUg, maar ik train weer een 
tijdfe vol uit. Ik denk niet dat het 
nog invloed gaat hebben." 
De tmport-Groesbeekse bereidt 
zich serieus voor. M Meer heuvel- 
trainingen, bijvoorbeeEd. Ik train 
de laatste tijd langer omdat ik le- 
rugkom van een blessUre. Zo 
word ik hopelifk fitter. Hierna 
richt ik me op het veldlopen," 
Van der Meijden krifgt te niaken 
met geduchteconcurrenten, on- 
der wie Miranda Boonstra en 
Kim Dillen „Het wordt span- 
nend, maar dat vind ik wel leuk." 




■ Ruth van der Meijden fato VI Images 



Boonstra klaar voor 
haar thuiswedstrijd 



door Sinder Janssen 



K m oor atlete Miranda Boonstra 
m m staat alweer haar twaatfde Zeven- 
m heuvelenloop op he t program - 
U ma. De 42-jarige atlete wil haar 
■T beste tijd (51.19) verbeteren op 
het asfalt van Groesbeek en Nijmegen. 
fl Dit is een thuiswedstrijd voor niij", ver- 
telt de atlete die aEweer een aantal jaren in 
Molenhoek woont, „Er is altijd veel pu- 
bliek. |e loopt niet anoniem, de mensen 
kennen fe. Daardoor beerst er een huiselij- 
ke sfeer. En op de een of andere manier 
]oop iker altijd goed." 
Voor Boonstra is de ZevenheuveEenloop 
een vast onderdeel van het jaar. In 1997 liep 
ze voor het eerst mee, vo]gende week is 
dus a[ haar twaalfde keer, „lk probeer altijd 
mee te doen. Sorns lukt het niet, bijvoor- 
beeld als ik geblesseerd ben, maar ik vind 
het een leuke wedstrijd. En goed georgani- 
seerd h dat is erg belangrijk. Het staat als 
een huis." 

In 200S klokte ze 51.19, haar beste tifd op 
het evenement tot nu toe. Daar wil ze dit 
jaar onder blijven. „Ik wil een keer in min- 
der dan 51 minuten over de streep komerL 
Vorig jaar was ik er al dichtbij." 
Boonstra liep toen 51.41, „lk wil sowieso 
een mooie wedstrijd lopen. Ik wii me her- 
pakken Dit jaar was minder goed voor mij. 
Minder toernooien geEopen en wanneerik 
]iep, waren de prestaties minder dan nor- 
maal. Maar dat heb je wel eens." 
Wel was Boonstra twee weken geleden bif 



Mo]enhoeks Makkie de snelste op de 10 ki- 
lometer. , K Dat is meereen trainings wed- 
strijd. De Zevenheuvelenloop staat met dik- 
ke letters in mijn agenda. Dat is een belang- 
rijke wedstrifd om te zien waar ik sta," 
OnEangs wisselde de atlete van coach. Na 
eEf jaar te hebben getraind onder Tonnie 
Dirks, vond ze het tifd voor verandering. 
De Australier Richard Telford is haar nieu- 
we tTainer. 

Jk kreeg het gevoel dat een goede tifd bij 
trainingen een doeE op zich was. Dat is niet 
de bedoeling, Ik wil goede wedstrifd en lo- 
pen en vrifuit trainen. Tijdens de Zeven- 
heuvelenloop zal blijken of de training 
werkt. Ik wil weer Eaten zien wat it kan." 
Boonstra krijgt zelfs conenrrentie uit Ja- 
pan, 

Takaki Ayame, Kanako Kitamoto, Yomogi 
Akasaka, Natsumi Saito vertegenwoordigen 
het Aziatische Eand bij de Zevenheuvelen- 
loop, .Japan is echt een hardEoopland H 
hoor'\ verzekert Boonstra. 71 Aan een mara- 
thon in Japan doen vaak zo'n dertigdui- 
zend mensen mee, Ik vind het erg gaaf lk 
heb er al eens een paar achter me gelaten. 
Die Keniaanse vrodwen scheilren je zo 
voorbij. Deze kan ik tenminste biihotlden," 
Moeite met het 15 kilometer lange parcoUrs 
heeft ze niet. 

„Als ik de deur Lit loop, ben ik er al bijna. 
Ik woon er dichtbij. lk ken het parcours op 
mijn duimpje en het verandert vrijweE 
nooit. Dat komt mij goed uit. De enige ver- 
andering is het publiek. Dat wordt elk jaar 
]euker/ r 





Stitzinger heeft 



Zijn kleine kinderen weerhouden Patrick Stitzinger van 
top pre st at ies, De 33-jarige atleet, tweevoudig Ned e Hands 
kampioen op de marathon, hoopt op nog een paar mooie jaren + 



door Jullin Droog 



I Miranda Boonstra na de marathon van Eindhoven, foto VI Images 



Patrick Stitzinger heeft geen 
idee wat hif kan verwachten 
van zijn lichaam tijden.s de 
ZevenheuveEenloop. Drie we- 
ken geleden liep hij een ham- 
stringb]esiure op tifdens het 
NK marathon. In Nijmegen 
loopt hij zijn eerste wedstrijd sinds de 
kwetsUur. „Ik denk dat het heel goed gaat 
of juist heel slecht,, niet ertussenin", zegt 
de 33-jarige atleet uit Maastricht. 
2 kilometer was Stitzinger onderweg in 
Amsterdam toen de pijn in een hamstring 
schoot. De verkramping in de spier bete- 
kende einde NK en daarmee vervloog 00k 
de hoop op de derde Nederlandse titel op 



rij, „Dat was balen, Er komt een sterke Ekh- 
ting aan in Nederland Het was misschien 
wel mijn laatste kans op de national e ti- 
tel." 

Met zijn 33 jaar loopt Stitzinger tegen het 
einde van zijn s-portcarriere. lt De faren be- 
ginnen te teHen. 3 k kan denk ik nog drie 
of vie r jaar mee. Dan is het lichaam we] 
op. Ik merk het nu al aan, de blessures. ]e 
herstelt minder snel. Ek sukkelde dit jaar 
veel met mijn achillespees. Mede daardoor 
heb ik maar een echt goede race gelopen. 
Gp het NK lo kilometer op de weg werd 
ik tweede, Dat w r as wel de bevestiging dat 
ik nog bij de Xedertandse top zit." 
Hi[ was op de Zevenheuvelenloop van 2011 
met 44.28 minuten de snelste Nederlan- 
der in Nifmegen, toen h\\ vierde werd in 
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Het is de wedstrijd van 
het jaar. Al die NK's en 
EK's zijn kuk t maar ik 
vergeet de Zevenheuve- 
lenloop nook 

Jorrit Cleij 



Cleij is door de zeven heuvelen gaan hardlopen 



door Sander jnni sen 



Al jaren is de Zevenheuvelenloop 
vaste prik voor Jorrit Cleij. Hi[ 
woont zeffs aan het parcours, Als 
i6-jarige voetballerdoet Cleij in 
2003, voor het eerst mee. Dit jaar 
loopt de inmiddels 27-jarige atleet 
de wedstrijd voor de tiende keen 
Jf Dat is we] de bedoeting", houdt 
Cleij een slag om de aim. Jk heb 
de laatste Lijd last van een ham- 
string. Daar heb ik zelfs wal eve- 
nementen voor afgezegd. fvf aar ik 
word steeds fitter, Ik wil de Ze- 
venheuvelenloop niet niissen," 
Omdat hij aan het parcours 
woont, maakt Cleij al vroeg ken- 



nis met het jaarlijkse hardloopeve- 
nement. „Elk jaar gingen we kij- 
ken 1 ", zegt hif. „Als Nijmegenaar 
merk ik wel dat het, leeft. Het was 
vaste prik, in november staan 
blauwbekken langs de kant.' r 
In 2003 besluit hij zelfeensmee 
te doen. 1K Mijn vader was er nogal 
cynisch over, omdat ik toen nog 
voetbalde en weinig aan hardlo- 
pen deed. Nadat ik de 10 kilome- 
ter op de Eosloop Maiden uitliep, 
werd hij al positieven" 
Om professioneel door te kunnen 
gaan met hardlopen, moest Cleij 
zijn geltefde sport voetbal vaar- 
wel zeggen. n Eerst wilde ik er 
niet mee stoppen. ik probeerde 



het te combineren. Het keerpunt 
kwam toen ik door een blessure, 
die ik opliep tijdens een wed- 
strijd met mijn club Trek vogels^ 
niet kon meedoen met de Zeven- 
heuvelenloop, Toen was bet voor 
mif klaar," 

Hij miste de Zevenheuvelenloop 
daarna slecht s twee keer, „Door 
blessures, Het is voor rnij de wed- 
strijd van het jaar. Al die NK's en 
EK's zijn ieuk, maar ik vergeet de 
Zeven he Qvelenloop nooit." 
Toen heeft hij naar eigen zeggen 
nog nooit optimaal gelopen op 
het voor hem zo bekende par- 
cours., Jk ben iets sterker op de 5 
en 10 kilometer. Tegen bet einde 



krijg ik vaak East van pijntjes, 
HeE is een lastig parcours, over 
de heuvels en met veel tempo- 
wisselingen," 

Toch verbetert hif vrijwel elk 
jaar zijn tijd. „flehalve in 1012. 
Ik hoop mijn tifd dit jaar weer 
te verbeteren", zegt Cleij, doe- 
tend op het persoonlifk record 
dat hif vorig faar heeft neerge- 
zet. Hij klokte 47.36. „Zelfs 
toen zat er meer in. Dan moet 
ik er dit jaar maar onder bhj- 
ven, Een nieuw persoonlijk re- 
cord zou leuk zifn. Ik moet 
vooral niet vergeten om ervan 
te genieten. Daarvoor ben ik er 
ooit mee begpnnen." 



R 





w ronforrun.nl 




fota VI Ima^s 



weinig met eigen afstand 



het algemeen k]assement. n Ik ken het par- 
cours redelijk goed. De race ligt mij wel. 
Weinig bochten, veel lange stukken. Dat is 
fijn lopen, Op die mancer kiln fe rnakkehj- 
ker het tempo vasthouden. En die heuvels. 
Ach r ik loom uit het zuiden. he. Die liggen 
me dus wel." 

Op dat snelle par con rs wil concurrent 
Khalid Choukoud, die rnomenteel op trai- 
ningsstage in Marokko is, zijn eigen Neder- 
landse record van 43.33 minuten verbete- 
ren. Daar laat Stitzinger zich niet door van 
de wijs brengen „AJs ik met Choukoud 
meega, dan is mifn race na 6 kilometer 
voorbij. Ik heb de Laatste weken meer ge- 
traind als een diesel: het komt alfemaai 
wal Eangzamerop gang, Choukoud gaat al- 
tijd snel van start. Zelfs bij een marathon. 
|e ziet dat ie daarna altijd wat tempo moet 
inleveren." 

De manier van [open mag dan verschillen, 
overeenkomsten zi jn er 00k. Zo zetten bei- 
de atteten de eerste stappen in hun car- 
riere in het veld. Bij de cross. Ruim twaalf 
jaar geleden gold Stitzinger vooral ais veld- 



Eoper en specialist van de korte afetanden. 
Pas in 2005 debuteerde hij op de mara- 
thon. Met siicces, Het leverde hem op het 
nationaal kampioenschap direct brons op. 
De drie volgende jaren greep hif ziEver en 
tweemaal goud. 

Toch heeft hif een haat-liefdeverhouding 
met de42.J95 kilometer lange race. „Op de 
kortere afstanden had ik eruit gehaald wat 
erin zaL Toen heb ik de marathon gepro- 



£4 Ik werk In een 

hardloopzaak. Dat is 
praktlsch met train in gen. 
Maar Ik ben van huts uit 
een bloemenman 

Patrick Stitzinger 



beerd, maar dat vind ik eigenlijk niets, Net 
als trainingen van twee a drie uur Dat doe 
ik niet voor mijn plezier Aan de andere 
kant is het toch wel leuk als je over de fi- 
nish komt. Zolang ik niet onder de 2 uur 
en 13 minuten loop, ben ik nog niet klaar 
met de marathon. Voorlopig heb ik er 
geen zin in, Dat komt over een half jaartje 
wel weer/ r 

Die marathon vergt een heel andere wed- 
strijdinstelling, legt Stitzinger UiL lp Vanaf 
de halve marathon moet je met verstand 
lopen. De 5 en 10 kilometer is gewoon: 
niet nadenken, keihard gaan. Daar ben ik 
meer van, De 15 kilometer zit ertussenin. 
Dat maakt de afstand leuk om te lopen."" 
Na de verptichte trainingsvrije dagen 
heeft Stitzinger de voorbereiding op de 
Zevenheuvelenloop weer opgepakt. „vori- 
ge Week liep ik voor het eerst pifnvrij. De 
blessUre heeft wat langer aangehouden 
dan ik dacht, maar mijn conditie is niet 
achteruit gegaan. Miisschien was het juist 
wel goed om even rust te houdeiL" 
Die rust werd hem de afgelopen anderhalf 



jaar nan wel if ks gegtind. „Ik heb een zoon 
en dochter. Mifn dochter is pas anderhalf 
Zif lag lot zes weken geEeden iedere nacht 
te huilen tussen een en vier 7 s nachts. Dat 
was niet goed voor mijn rust. De batterij 
is nu weer een beetje opgeladen,. maar 
door die korte nachten heb ik de laatste 
twee jaar toch minder goed getraind. Tot 
So minuten ging het wel, daarna merk je 
dat je vermoeid raakt, Ook in hetdagelijks 
leven. |e bent prikkelbaar. 1 " 
Het dagelifks leven. Daarin draait alles om 
de sport, maar Stitzinger ziet dat na zijn 
carriere het liefst veranderen. „Ik werk in 
een hardloopzaak, dat is praktisch met 
mi jn trainingen, Ek ben van huis uit een 
bloemenman. Heb een opleiding gevolgd 
tot bloemenarrangeUr. Ik zou het liefst 
een eigen bloemenzaak beginnen, maar 
dat is lastig in deze economische tijaen." 
Wel of geen bloemenzaak, Lopen zaJ Stit- 
zinger altijd blijven doen, „Maar geen ma- 
rathons. Ik kan me niet voorstellen dat ik 
zo ver voor mijn Col ga lopen, Ik baud het 
denk ik bif een uurtje.* 
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■ ChampionChip voor het laatst bij Zevenheuvelenloop^ foio [>& 



Nog een keer de gele chip 



Nog een keer rijgen dE Zevenheu- 
velen topers de geEe chip aan de vo- 
ters. De laatste keer. Want de 
ChampionChip, het stukje tecb- 
nologie dat de exacte tijd van de 
hardloper registreert, verdwifnt 
uit de Zevenheuvelenloop, Vol- 
gend jaar krijgen de lepers een 
bibtag,, een minichip die is geinte- 
greerd in het startnummer. 
De ChampionChip is een Nijj- 
meegse vindirig. Het. kleinood 
zorgt ervoor dat van iedere hardlo- 
per bi| wedstrijden zi]n exacte 
tijd wordt geregistreerd, De chip 
werd in 1994 voor het eerst ge- 
bruikt bij de Zevenheuvelenloop^ 
De introductie twintig jaar gele- 



den was noodzakelijk, omdat het 
steeds ingewikkelder werd alle 
deeEnemers a an de sne] groeiende 
loop een eigen eindtijd te geven, 
Tot die tijd we rden de hardlopers 
door rijen dranghekken geleid, 
waarbij medewerkers de start - 
n U miners razendsnel moesten 
vastleggen, Vaak moest 00k nog 
achteraf een video bekeken wor- 



De bibtag is een product 
van My laps met een vesti- 
ging in Nijmegen en het 
hoofdkantoor in Haarlem 



den om alle lopers. te registreren. 
Meet dan de helft van de Zeven- 
heuvelenlopers,. 60 procent, heeft 
ooit een eigen ChampionChip ge- 
kocht. We zullen hen volgend 
jaar tegemoet komen door een 
korting te geven, beloofde de Ze- 
venheuvelenloop-organisatie eer- 
den 

Veel andere grote wedstrijden 
zijn al overgestapt op de bibtag. 
Dat is een product van Mylaps 
met een vestiging in Nifmegen en 
het hoofdkantoor in Haarlem. Het 
bedriff ontstond na een fusie van 
het ^ijmeegse Championchip en 
AME in Haarlem. Wereldwijd 
werken er tjo mensen bij Mylaps. 



'Altijd verbeterpuntjes' 



Sinds vijf jaar is hij 'de baas van 
de renners'p zeals zijn zoontje 
van 5 zegt + Ronald Veerbeek 
beleefde in 2009 zijn eerste Ze- 
venheuvelenloop als directeur. 
„Het hardlopen schiet er vaak 
bij in/' 

Negen vragen aan de directeur 
van de Zevenheuvelenloop* 

door Jacqueline van 



Vijf jam geleden zei u in een inter- 
view: ik stap op een rijdende 
trein. Is het nog steeds een rijden- 
de treinl 

M Zeker, de organisatie is nog steeds een ge- 
oliede machine. Maar wel een trein die har- 
der is gaan rifden. We hebben nu driedui- 
zend lopers meer op de ZevenheUvelen- 
]oop dan vijf jaar geleden. Daar is vorigfaar 
de Zevenheuvetennacht bijgekomen, een 
nieuw evenement; dit jaar doen nog eens 
zevenduizend lopers hieraan mee. Dl uem 
is ook stabieler ge- 
worden; de hele 
organisatie is 
nu goed vastge- 
legd in draaiboe- 
ken. Onze der- 
| tig coord inato- 
ren zijn zeer 
betrokken, 
werken heel 
i professio- 
Ineel. De ne- 
genhonderd 
vrijwilligers 
zifn bepa- 
lend voor 
ons sticces, 
Bij ons geldt: 
het mag een keer 
[but gaan, rnaar 
niet twee keer. Na 
de vorige editie kwa- 
men de vrijwil tigers 
met veertig A4'tjes ver- 
beterpUnten, 1 ' 



I Er doen steeds meer 
vi uu wen mee aan de 
Zevenheuvelenloop, 

fclc Erik van "t HullEnaar 




I Ronald Veerbeek: „Wit de marathon van New York is voor marathorvlopers,. moetde Zevenheuvelenloop zijn voor Nederlandse hardlopers: die 
moet je een keer gedaan hebberL 1 ' fete B*rt Beeten 



Wat kari beter? 

„Een verbeterpunt is het gelaid van de 
speaker die achterop de motor zit in het pe- 
loton, hij was bif de finish niet te horen. 
En vorig jaar zijn de tienullen emmertjes 
verdwenen waarin de bloemen voor de 
winnaars zaten. ,r 

Vijf jaar geleden ton u niks bedenken itxtt u 
zou luillen veranderen. Hue is dat mi? 
;i We gaan door op dezeEfde weg. \daar we 
zullen nog meer benadrukken dat de Ze- 
% r enheuvelenloop een evenement van lo- 
pers voor lopers is. De loper staat centraal. 
Er zijn wel wat randverschijnselen - dit 
jaar hebben we ook een grote expositietenl 
- maar de commercie zal nooit de over- 
hand krif gen. Het mooie parcours, het duur- 
zarne beleid, de organisatie, dat is onze 
kracht 

Mijn wensr wat New York is voor mara- 
thonlopers, moet de Zevenheuvelenloop 
zijn voor NederEandse hardlopers; die moet 
je een keer gedaan hebben, Zoals etke Mij- 
megenaar een keer de Vierdaagse moet lo- 
pen, Met de ZevenheuveEennacht, een loop 
van 7 kilometer, is dat ook. realistisch, We 
will en Nijmegen als loopstad nog meer op 
de kaart zetten, samen met de Vierdaagse - 
we zoeken rneerde samenwerking." 

Wat verandert erzeker met? 
„De combinatie met de tops port. Dat je als 
recreant over hetzelfde parcours loopt als 
de wereld toppers, dat je de karnpioen at 



ziet finishen terwif] je zelf nog moet star- 
ten - dat maakt het biizonder^ 

Zijn het andere lopers die aan de Ze uenheuve- 
lenloop deelnemen dan vijf jaar geleden? 
p .Er doen meer vrou wen meei vijf jaar gele- 
den 27 procent en nu 32 procenL De gemid- 
delde looptijd van de deelnemers is in de 
loop van die vijf faar hetzelfde gebleven: 
i.]9-24. Ik dacht dat het gemiddelde tempo 
lager zou liggen, maar dat is dias niet het ge- 

val 

„ Gerard Nijboer (voormalig Nederlands 
marathonloper, JvG) heeft wel eens ge- 
zegd: hardlopen wordt meer een fitness- 
sport waarbij rneedoen belangrifker is dan 
winnen. Daarom verwacht ik dat langza- 
merhand de gemiddelde looptifd zal daleiL 
Maar de Zevenheuvelenloop blijft wel een 
wedstrifd waarbij een goede tijd belangrijk 
is voor de individuele loper." 

Waarstdat de Zevenheuuelenloop over vijf 
iifiir 

„De ZevenheUvelennachl is een bfijvertje. 
Deze avondloop is een succes en we willen 
daarin geleidelifk verder groeien, Het leiike 
is dat hel allemaal nieuwe lopers zi]n h men- 
sen die voor het eerst een wedstrifd doen. 
Maar ook families: moeder en dochter, va- 
der en zoon. De Zevenheuvelennacht is 
een kweekvijver voor het echte werk." 

Kijkt h we! eens jaioers naar andere wedstrij- 
denT 



lp lk ga naar veel wedstrijden; de Amster- 
dam Marathon, de Dam tot Dam-loop, de 
marathon van Eindhoven. Ik zag in Amster- 
dam wel een mooi podium voor de prijsuit- 
re iking. Er zijn in Nederland niet veel wed- 
strijden waar wij nog van kunnen leren. 
V r eeE organisaties komen juist bij ons kij- 
Jcen." 

De Zevenheuvelenloop is een sucresfonnule, 
Hoe verkiaart \i dat? 

„De belangrijkste reden voor mensen om 
mee te doen is de beleving, iiif de Zeven- 
heuvelenloop is dat: het lopen over de heu- 
vels, de strijd die je onderweg met jezelf 
aangaat, andere lopers zien en alEeen het ge- 
luid van voetstappen op het asfalt horen. 
Die stilte. 

Bif andere wedstrifden loop je van muziek- 
tent naar muziektent, Natuurlijk wordt de 
Zevenheuvelenloper bif de start en finish 
wel met muziek onthaald.'" 

Loopt u zelf nogl 

„Een paar keer per week. Ik heb drie jon- 
gens van j, 5 en 2 waar ik geregeld achter- 
aan ren. Het echte hardlopen schiet er vaak 
bij in. Maar na een uurtje rennen door het 
bos voel ik me fris, energjek - dat klinkt 
gek. [k krijg dan ook heldere ideeen. Mijn 
doel is de Zevenheuvelenloop onder het 
uur lopen, maar dat red ik nu niet, dan 
moet ik vaker trainen. [k heb lien keer de 
Zevenheuvelenloop gedaan. Mijn snelste 
tijd? 51 minuten/' 
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40.000 lopers aan start 



I Zevertheijvelenlopers foto HH 



lets mee r dan +o,ooo lopers heb- 
ben zich ingeschreven voor het Ze- 
venheuvelenweekeinde. Voor het 
tweede faar op rij is het een twee- 
daags evenement, met een Zeven- 
heUvelennacht voorafgaand aan de 
Zevenheu vele n Loop. 
Aan de start van de Zevenheuveien- 
loop staan wereldrecordhouders 
Leonard Komon nit Kenia en de 
Eritreer Zersenay Tadese. Komon is 
in het bezit van de records op de 10 
en 15 kilometer; Zersenay Tadese 
liep de snelste tifd ooit op de 20 ki- 
lometer en de hatve marathon. 
De Haagse atleet Kbalid Choukoud 
duet een aanval op heL Nederlands 
record op de 15 kilometer. Sinds 



2013 staat de snelste tijd op deze 
afstand met 43.35 min op naam 
van deze 2S-jarige loper. Het is 
voor het eerst dat hif meedoet 
aan de Zevenheuvefenloop, An- 
dere Nederlandse toppers zijn 
Abdi Nageeye en Patrick Stitzin- 
ger, Met Hilda Kibet, met een re- 
cord onder de 50 minuten, en 
Miranda Boonstra staat brf de 
vroliwen 00k een top veld aan de 
start, 

De Zevenheuvelenloop, zondag 
16 november, start om 13,00 uur 
op de Groesbeekseweg in Nijme- 
gen. De 7 kilometer tijdens de Ze- 
vejiheuvelennacht is zaterdag 15 
november en start om 19,00 uur. 
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De Zeven- 
heuvden- 
nacht f 
is een 
blijvertje 



Ronald Veerbeek, 
dlrecteur 



■ Zevenrteuvdennididopcn fata HH 




'Sommige lopers zeggen na afloop: 
heuvels, ik heb ze niet gezierY 



doorBlanca Gcvers 



ledere keer als hi[ gaat kijken, 
denkt bij: voEgend jaar doe ik mee 
aan de Zevenheuvelenloop. Maar 
het komt er nooit van. De heuvels. 
zijn we] zijn 'ding', maar het as- 
Falt niet. 

We hebben het over Thomas Dun- 
kerbeck (37) nit Nijmegen. Naast 
fysiotherapeiit, een van Neder- 
lands beste ultra-atleten. „Het is 
een hobby die me inmtddels niets 
meer kost" 

Een wedstrijd van so kilometer is 
kort, lenminste voor Dunkerbeck. 
Een afstand van 100 kilometer is 
meet van zijn kali be r. En dan hcL 
liefst over zo moeilijk mogeltjk be- 
gaanbare paden. Zoals de TransG- 
ranCanaria Ultra- trail, een tochl 
van 125 kilometer en met S.000 
hoogtemeters die hi] afgelopen 
maart liep. 

Een keer per jaar staat daarente- 
gen een opmerkelijk korte wed- 
strijd op het programma. het Ne- 
deriands kampioenschap vertical 
van i P 9 kilometer, Maar daarvan 
gaal wel 1 kilometer steil omhoog, 
Dunkerbeck eindigde vorige 
maand nog als derde. 
Al op jonge Eeeftijd begon hij met 
hardlopen. Later kwam daar 
mountainbiken bij. Dat kon hij 
00k heel aardig: op een NK eindig- 
de hij als zGe. Toen hi] vader was 
geworden van twee dochters, be- 




■ Thomas Dunkerbeck eigen fata 

sloot Dunkerbeck minder te gaan 
sporten, Als afsluiting wilde hi] 
in 2009 nog een keer een ultrarun 
ganger dan een marathon, red.) Lo- 
pem „lk dacht: dan ben ik wet ge- 
nezen en wit ik het nooit meer" 



TIPS VAN THOMAS 

• Doe 00k krachtoefeningen;. met 
getrainde beenspieren loop je de 
heuvels beter op en af. 

* Zorg dat je de heuvels, of vergelijk- 
bare. een keer gelopen hebt 

* Maar hood rust in de laat&te week 
voor de wedstrijd. 

• Begin rusttg aan de Zevertheuve- 
ienloop. De eerste vijf kilometers 
zijn verraderlijk en lopein lang- 
zaamaan omhoog. 



Maar wat Dunkerbeck nooit ver- 
wacht had, gebeurde' hif won de 
tocht en had er een nieUwe hob- 
by bij. Zo'n vijf ultraruns doet hif 
nu per jaar. En met succes: hij be- 
hoort inmiddels tot de Nederiand- 
se top. Zifn doel is om bij de bes- 
te n van de wereld te horen. 
Toch loopt hif ze]den vaker dan 
drie keer per week. Daarentegen 
is hij regelmatig te vinden in het 
krachthonk van de fysiotherapie- 
praktijk waarhtj werkl. „Krarht 
wordt onderbelicht in de duur- 
sport, terwijE het erg belangrijk is. 
Met goed getrainde spieren loop 
fe heuvels beter op en a£ Hoe 
hoog ze 00k zijn", zegt hi[, Zetf 
traint hij niet alleen in Nijmegen, 
maar vooral in het buitenland. 
„Deze bergen kom ik 00k tegen in 
mijn wedstrijden, Sommige lo- 
pers uit het buitenland die mee- 
doen aan de Zevenheuvelenloop 
zeggen na afloop oolc heuvels, ik 
heb ze niet gezien/' 
Een keer liep hij zelf mee. Volgen- 
de week wil hij naar de Zevenheu- 
velenEoop gaan kifken. „En dan 
denk ik altijd: had ik me maar in- 
geschreven." Ondertussen laat hif 
een boekje zien, van een wandel- 
route van ruim 300 kilometer. 
„Die wil ik volgend faar gaan 
doen, zovee] mogelifk hard]o- 
pend, Drie dagen ben ik van plan 
omervoor uit trekken. 100 kilome- 
ter per dag moet lukken," 



V 



PARCOURS 

/ 

Nfjmegen 
Karelplcin <larl/flnl(hj 



N3E3 

;Lent 



Beunlngen 

A71 



startvakken 



Croesbeeksewegter 
hoogte van start em 
finish 

^ ^ HOTEL ERICA 




HiJmegenY^y 

Croesbeek 



Hoek Molenbosweg en 
Ouce Kleefsebaan 



Nijrneegsebaan J | f 1 
ter hoogte van de ; ^<J> J " 

Sionsweg, 





Berg en Dal 

VLIEREN- 

i 



BERG 



Dekkertwald 



Hoek Derde Baar 
en Nijmeegsebadn 



^ Hoek Zevenheu- ^ 
mS veleriwegen^. 
>L *f M eerwijkselaan % 

©J 3 

b^n <B> ^j^S 



= looprichtinig 

© 



= aanta! 
kilometers 



= nneest geschikte 
kijklocatie 



Hoek Derde &aan en 
Zevenheu velenweg 

Groesbeek 




Winkelen in de regio 



Wilt u -de i-ezei er van oi'ertuigei! aa:een bezoek aan uwwinkel meerdan de reioeite wa-ard is? Dan biedt deie 
extra biplane in t>t G-eidertander u de kans cm uw «idememtn^ te latejizien aan onie tezers. U kuntaok jjeza- 
menli|k methet getiele mnJcefcerrtrum een artwrtenbepiaatsen! Wij bieden u wtstekendt 
adrcrteirtieposltiesirideze bljlage, iroordelige tarieven en plaateen uw iriting grafo in full colour. 



Wij Jarten onze lezers op wijdag 23iioveinberzien 
welke mogelijkheden er in de regio lijn en bieden u 
diaaroij al&adverteerder ook alle Tuimte om uzelf te- 
laataen! Wet een ac^-ertentie ;c ct g-sneel :oiage 
bent uzichuMarvmw ruim 401.000 lezers. Maar u 
kuntiich oak concentreren opde lezers in uw directe 
orngewng. 

Vraag hiervoDr naar onze- advertentiDnele edities! 



Om un bMdsciiap meerMdeverbeelding te laten 
spretai. plaatsen wij alle atfuertenties. tgrafe) in full 
colour. DaamaastwordLde bjjlage ook als blade r- 
boek online geplMi:-t op dg.ni. waareoor uwoereik 
uerdervergrooiwordt 

Yeractajning; vrijoag 28 nouember 2014 
Uitvoering: getieel in fall colour en als. 
bladerkrant online 



Me er InfaMIBftEe 

Informeer naartfe verscliillende aduertentiernogeiijktieden en die aanyekkeliike tarieven. 
U fcunt contact Dpnemen met 
iiw dccountiEonagcr 
of 

Wegener med ia 

T: <0B8> 0119991 

t aduieiteren.lplderlartnt&jvejgefiermediajil 



^ de Gelderlander 

VOOR G ELDER LANDERS 



WGGGNGR Media 




HUP Zevenheuveienlopei s 

Grote kans dat je met de trein naar Nijmeoen kornt. Het c tensJotte de beste 
manier orn zo dicht moqelijk bi\ de start van de Zevenheuvelenloop te kornen. 
De samemverking met dit evenement is zeifs beloond met een Euro pes e 
duurzaafnheidsp'ijs. En of je nu naar een regionaal.. landelijk of internationaal 
wandel of loopevenement gaai ons support team staat klaarom je te 
info^meren en aante moedigen 

NS b er voor iedereen die voorz'n ptezier beweegt! ttap bijvoorbeeld uit de 
trein op de handige Benemvagen naar de start of Saat je op de foto zetten 
de finish ! Nu al zin in voorpret? Kijk op s uppo rtervanfaewegen.nl 



Supporter van bewegen. 




Hoe kom ik definitief van mijn probleemzones af? 

HET ANTWOORD CRYO LIPOLYSE 

Na slechts 1 behandeling tot 22% recluctie in oncierhuids vetweefsel! 
Voordelen cryo lipolyse 



S Vet definitief weg 
*f Anti-cellulite 
Huidverstevigend 
Pijnloos 
Niet invasief 
J Gemiddeld 3 behandelingen nodig 

Zeer veilig en effectief 
V Geen bijwerkingen 
v' Geen herstelperiode 




Schependomlaan 94 
S543XXNijmegen 
Tefefoon:Q243601f77 
info^men an dwomenscare.nl 
www. men andwomenscare.rtf 



Openingstijden: 

ma t/m do van 9:00-2 J :00 uur i 
vrij t/m za van 9:00- 1 7:00 uur u 
Tetefonssch bereikbaar: 
ma t/m za van 9:00-17:00 



Inter esse? Maak een afspraak voor een gratis intake gesprek of kom naar onze 
inform atiem id dag: zaterdag 1 S november van 1 5:00 u t/m 17:00u 
of kom op de open dag op 6 decern ber van 10:00u tot l&iODu 
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Wolters maakte van 
hardlopen zijn werk 



door Dlanca Coven 



De marathons van BerEipn, Rot- 
terdam en Amsterdam, maar 
ookde Zevenheuvelenloop. 
Hennie Wolters (64) uit Nijme- 
gen slaat geen hardloopwed- 
strijd over. Alleen doet hij zelf 
niet mee. Hi p zorgt ervoor dat 
er gelopen tan wordem 
De loods van zijn bedrijf Hai- 
ti is Walts rs sporlservke, geves- 
tigd in Weurt, staat deze week 
vol. Vol met klokken, medail- 



les. veiligheidsspelden, T-shirts 
en ga zo maar door, Wolters le- 
vert deze artikelen aan hardloop- 
evenementen. Dit keer is een 
groot dee! bedoeld voor de Zeven- 
heuvetenloop. Deze wedstrifd 
heeft als inwoner van de WaaE- 
stad een speetaal plekje in Wol- 
ters' hart. Daarom is hij er niet al- 
leen voot Sportservice te vinden, 
Ook doet hij er nog het een en an- 
der als vrijwilliger, Zo is hij ver- 
antwoordelijk voor alle spandoe- 
ken die bij de start en finish te 



zien zijn. Deze doeken hangt hij 
met een aantal 'collegaY in het 
weekend van de Zevenheuvelen- 
loop op, Dat is niet zomaar. H Alle 
doeken moeten superstrak han- 
gen, want anders ziet het er niet 
uit, Al helemaal niet op teJevisie. 
Ik zie wel eens van die gerimpel- 
de doeken, zelfs bij topwedstrif- 
den, en dan denk ik^ goh, doen 
wij het toch beter." r 
Al neemt Wolters zelf niet meer 
deel aan de ZevenheuveJenloop, 
zijn onderneming is wel ontstaan 
door het hardlopen. Daarvoor 
moeten we terug naar 19 6S. Hij 
zag de Olympische Spelen van 
Mexico op tv, Dat lopen leek hem 
wel wat. Hij werd lid van sport- 
club Quick iSSB. Zi jn beste af- 
stand bleekde Soo meter (per- 
soonlijk record is 1.57, red.), Toch 



liep hij iedere zaterdag met de 
ReichswaEdgroep fuist een duur- 
loop. Met dit clubje, waar ook 
mannen als |os Hermens en Toi- 
ne van Wilderen biji zaten, stak 
hij dan de grens over om te trai- 
nen in het Reichswald„ Later wa- 
rm deze Eopers ook betrokken bij 
de oprichting van atfetiekvereni- 
ging Cifla. Tijdens een van htm 
trainingen zagen ze bij de paar- 
denclub, die naast het trainings- 
complex zat, een digitale klok 
staan, Dat was ook iets voor de 
hardloopsport, dacht Wolters. 
Dus begpn hij met het verhuren 
van deze klokken: Sportservice 
was geboren. „lk werfcte bif de ge- 
meente en mocht het een jaar 
gaan proberen ats ondememer. Ik 
ben nog een dag tenlg geweest, 
om mijn spuJten op te baJen. ,r 



f £ Allc spandoeken 
moeten super- 
strak hangen 

Hen nie Wolters 



Heuvels trainen in de garage 



In September begon loopgroep 
Run to the Start met trainen 
voor de Zevenheuvelenloop* 
Een spoedcursus hardlopen 
voor iedereen die goed voorbe- 
reid van start wiL 

door Stephen Frtadrtdu 

A[ jaren zijn ze buren van el- 
kaar. En sinds kort ook nog 
eens hardlrjopmaatjes. 
Sandy Verhagen en Gerri 
van den Broek trainen sa- 
men bij Run to the Start 
voor de 15 kilometer van de 
Zevenheuvelenloop, Een speciaal voorbe- 
reidingsprogramma, georganiseerd vanuil 
de atletiekunie, Tips om btessures te voor- 
komen, looptechnieken, conditie- en 
krachtt raining: alles komt in een tijdsbe- 
stek van amper twee maanden aan bod. 
Het is een kotide donderdagavond als Van 
den Broek en Verhagen het clubhuis op 
sport park Brakkenstein in Nijmegen bin- 
nenlopen. Samen met een tienta] andere 
lopers hob ben ze net anderhalf uur Jang 
getraind. Heel intensief was het deze keer 
echter niet, stellen de beide dames. Dat 
was wel eens anders, „Een paar weken te- 
riig gingen we trainen in een parkeergara- 
ge", vertelt Verhagen, „Een gebouw van 
zes verdiepingen. Moesten we van bene- 
den naar boven rennen H en weer terug. En 
toen nog een keer, Om de klimmetjes van 
de Zevenheuvelenweg te simuleren. Daar- 
na lag ik er wel een weekje uit." 
Dat Verhagen meetraint. mag overigens 
een klein wonder heten. .Tot een jaar gele- 
den hAD ik nooit ha rdgelopen k Eeek me 
niets aan. Maar mijn buUrvrouw heeft net 
zo lang doorgezeurd tot ik een keertje mee- 

Een aantal maanden geleden liepen de bu- 
ren al samen - met stlcces - de Mariken- 



l Sandy Veriiaagen 
(39} doet dit jaar 
voor het eerst mee 
aan de Zevenheuve- 
lenloop. Ze hoopt 
brnnenanderhalf 
uur over de finish 
te komen. 
Haar geheime wa- 
pen is komei ,.Daar- 
mee loop ik zoveel 
beter" 





I Cerri van den Broek (links) i 

Vefschooten 



ndy Verhaagen (tweede van reehts} zijn met nun looptrainer^ beng met rek- en strekoefeningen, foto CErard 



loop, nu moet ook de Zevenheuvelenloop 
eraan geloven. 1K Het is maar 5 kilometer 
meer, moet te doen zifn'^ bagetelliseert 
Van den Broek, 

Voor haar stond de Zevenheuvelenloop al 
Eanger op het lijstfe. Jk ben negen jaar ge- 
leden naar Nifmegen verhuisd, Jedereen 
heeft het hier altifd over de Vierdaagse, 
maar daar ga ik niet aan beginnen. Sinds 
ik hier woon heb ik in mijn achterhoofd 
wel het plan opgevat om de Zevenheuve- 
lenloop nog eens te doen." 
Dit jaar is dat moment dan eindelifk daan 
Wel met hu]p van loopgroep Run to the 



Start, „Want het Eijkt me toch een best in- 
gewikkeEde loop, met al die heuveltjes," 
besluit Van den Broek. 
^eter Lindeman, trainer van de beide da- 
mes bij Run to the Start, is het daar vol- 
mondig mee eens. ri Mensen onderschat- 
ten de Zevenheuvetentoop nog wel eens. 
Met a] teen een goede conditie kom fe er 
niet. Er komt zoveel meer bif ki|ken," 
Hi 1 haalt een voorbeeld aan: lp lk heb een 
cursist gehad met een topconditie. Die 
kon gew r eldig mountainbiken. Maar bij 
fletsen train je andere spieren dan bi| to- 
pen. Dndanks zijn topconditie moest hij 



'Samen loop je toch beter' 



Het is Inmlddels de derde keer dat Run to the 
Start een voorbereidingstraject voor de Ze- 
venheuvelenloop aanbledt. Met succes, z3et 
looptrainer Peter Lindeman: „De groepen zit- 
ten elk jaar helemaal vol." 
En niet alleen in Nijmegen. Ook In onder 
meer Am hem, Doetinchem en Wageningei 
zijn erloopgroepen van Run to the Start 
Lindeman geeft elke loper indivldueel advies 
en tipSj maar vindt het groepsproces net zo 



belangrijk: „ Samen Eoop je toch beter. Noem 
het maar onderlinge sociale controle. En mls- 
schien ook wel iets meer competitief . Ik pro- 
beer daa r ook op aan te sturen/ 
Lindeman haalt het voorbeeld aan van een 
hard loper die vlak achter een andere cursist 
aanloopt. „Dai roep Ik: die kui Je hebben! En 
dat roep ik dan zo tufd, dat die andere cursist 
het ook hoort. Die zet dan ook wef een stapje 
eKtra'^ besluit hij lachend. 



na een paar weken trainen afhaken, omdat 
hij te veel last van zijn knie kreeg. Overbe- 
lasting F bleek later. Daarom is krach drai- 
ning van spieren in je bovenbeen ook zo 
belangrijk, om zo de knieen te ontlasten." 
Net zo belangrijk zijn de looptechnieken. 
„Daar is vaak de meeste winst mee te beha- 
Jen, zeker in het begin, Rechtop lopen, ar- 
men langs je zij. Daardoor loop je veel 
makkelifker, 1 ' Over zijn hard loopgroep 
maakt Lindeman zich geen zorgen, 1f lk zie 
ze met sprongen vooruitgaan, Iedere 
week, Na de ZevenheueJenloop kunnen ze 
zo doortrainen voor de marathon." 



■ Cerri van den 
Brock (43) heeft als 
streeftijd anderh«lf 
uur, Ook voor haar 
is het de eerste 
keer dat ze ded- 
neemt. Voor het 
hardlopen drinkt ze 
ranja en eet ze een 
banaan: M Anders 
ben ik niet vooruit 
te branden." 




'Een sportmassage na het 



TIPS OM D LESS U RES TE VOORKOMEN 



* Pas de kledmg aan op tie weeraom- 
stand igheden . Bij koud weeir is het 
belangrijk om wanme kleding te 
dragen. Bij warm weer is het van 
belang ervoor te zorgen dat de le- 
per de war nit e kwijt kan, 

ft Loop in je eigen tempo. 

ft Zorg veer een goede warming-up 
en koni goed voorbereict aan de 
st.nc 

ft Eet en drink voldoende. Het is be- 
latrgrijk om goed te ontbijten en 
gerweg bouw&tofren binnen te krij- 
gen. Om uitdroging te voorko- 



men, is het ventandig orn vokben- 
de te drinker voor de start 

ft Zorg voor goede hardloopschoe- 
nen. Ot>k is het Jim te laden op 
tijd nieuwe sehoenert aan te schaf- 
fen, zodat de dempfng goed blijft. 

ft Loop niet altiijd aan dezelfde kant 
van de weg, In het midden is de 
weg bet hoogst en vanaf daar 
loopt het wegdefc sehuin if. Om te 
voorkomen dat de benen ongdijk 
belast worden, is het bdangrijk de 
looprkhting regetmatig af te wisse- 
lefi. 



'Het pure lopen staat bij 




I Youri Pessey traint met zijn teamgenoten vaak op de atletiekbaan Brakkenstein. foto Gerund Venrhcc Len 



Ambitieuze hardloperwil de 
ITl Nederlandse top bereiken 



Youri Pessy (20) 
open. Vorig jaar 
van deZeven- 
ligde als derde 
men. 



Het is een hardbper op hoog niveau, de 
20-jarige Youri Pessy nit Nijmegen. Vorig 
jaar eindigde bij met een tijd van precEes 16 
minuten als derde op de 5 kilometer van 
de Zevenheuvelennacht. Dit jaar is hij vast- 
besloten weer in de lop drie van de wed- 
strifd teeindigen. „Jk verwacht voorin we] 
mee te kunnen lopen, maar ga natuurlijk 
voor de winsl, Dat wordt pittig, want er 
doen 00k veel andere goede hardlopers 
mee. Xijmegen is een echte hardloopstad^ 
Pessy is sinds twee jaar erg aetief in de 
hardloopwereld. Hij traint zeven keer per 
week, is. Eid van Team Zevenheuvelen dat 
regionale hardlooptatenten begeleidt naar 
de nationale en En ternationale top, en werd 
een maand geleden nog eerste bij de hard- 
loop wedstrijd Molenhoeks Makkie. Hier 
deed hif er 16.1E minuten over om de 5 kilo- 
meter te volbrengen. „iMaar het parcours is 
we] een stuk zwaarder dan bij de Zeven- 
heuvelennacht" 

Met hardtopen is hif twee faar geleden be- 
gonnen. JF Eerst voetbalde ik at een hele tijd. 
Hier ben ik mee gestopt om me volledig te 



gaan richten op bet Eg pen .Vl'n vador L ! n 
een vriend van me waren al een tifdje be- 
zig met hardlopen en ik besloot eens mee 
te trainen. Inmiddels moet ik er zelfs mTn 
levensstij] wat op aanpassen. Zo probeer ik 
gezond te eten en stort ik me niet volop in 
uitgaansleven. Ik hoop 00k echt de Neder- 
landse top te behalen. Maar pkzier ma ken, 
dat blijft voor mij het belangrijkste, Ats het 
een keer wat minder gaat, probeer ik er 
nog steeds lol aan te beleven, Anders houd 
ik het niet voL" 

Meestal loopt Pessy wedstrijden tussen de 
Koo meter en 5 kilometer Voor de Zeven- 
heuvelen nacht (dit jaar is er een afstandi 7 
kilometer) maakt hij graag een uitzonde- 
ring. „Het is een van de leukste wedstrij- 
den, vooral omdat er zoveel publiek is. De 
toeschouwers schreeuwen je letterlijk over 
de finish. Dat moment is geweldig." 
Of hij volgend jaar weer meedoet aan de 
Zevenheuvetennacht? „Misschien wil tk 
dan de Zevenheuvelenloop, 15 kilometer, 
lopen. Daar is het nu nog wat te vroeg 
voor, maar ambit Ees heb ik zeker." 



De Zevenheuvelennacht trekt 
andere lopers aan dan 'grote 
broer' de Zevenheuvelenloop, 
Opvallend veel vrouwen, jonge- 
ren en beginners lopen volgen- 
de week zaterdag de route van 
7 kilometer, met zevenduizend 
deelnemers. 



Met zou een eenmaEEg evene- 
ment worden ter ere Van 
het 30- fang bestaan van de 
Zevenheuvelenloop. Maar 
het enthoustasme was vo- 
rig jaar zo groot, dat 00k 
volgende week zaterdag 
om zeven uur weer duizenden deelnemers 
op de Groesbeekseweg in Nijmegen staan. 
om de Zevenheuvelennacbt te volbrengen. 
Een groot verschil met vorig jaar is er wel. 
In plaats van een afstand van 5 of 10 kilo- 
meter, legl nu iedereen 7 kilometer af 
„Een praktische keuze'\ legt Joan Meix 
van de Stichting Zevenheuvelenloop uit, 
„Organisatorisch is dit veel handiger. Daar- 
naast gaan de Stevensloop en Marikenloop 
00k aE over 5 of 10 kilometer." De Stichting 
Zevenheuvelenloop organiseert 00k deze 
twee wedstrijden in Mijmegen, 
De route van de Zevenheuvelennacbt gaat 
deels over het parcours van de Zevenheu- 
velenloop op zondag. Ook hier vormt de 
Groesbeekseweg het begin- en eindpunL 
De deelnemers lopen over de Groesbeek- 
seweg en slaan linksaf bij de Sophia weg. 
Via de Louiseweg en lohannaweg komen 
ze bij de Kwakkenbergweg^ van waaruit ze 
weer uitkomen op de Groesbeekseweg. 
Een indmkwekkende beEeving is volgens 
Merx het 500 meter Eange, speciaal verlich- 
te dee! vlakbij Heilig Landstichting. Om- 
dat hier lantaarnpalen ontbreken, creeert 
de organisatie zelf sfeer met bijzondere 
verlichting en muziek, 
Ook de finish is voorzien van een verEicb- 
te boog, „Daar wordt de sfeer ook heel 
apart Maar verder zijn er geen randzaken 
onderweg. Het pure lopen staat voorop, 
want daar gaat het om bij de Zevenheuve- 
lennacbt' 



Van de deelnemers aan de Zeven- 
heuvelennatht i& 72 procent vrouw. 
Bij de Zevenheuvelenloop (IS kilo- 
meter) is slechts 32 procent vrouw 
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hardlopen stimuleert doorbloeding' 



Knieblessures, spierkramp en ver- 
zuring van de spieren, Het zijn 
vervelende kwaaltjes waar hardlo- 
pers vaak nice te maken krijgen. 
Gelukkig voor de deelnemers aan 
de Zevenheuvelenloop bieden tj 
sportmasseurs van het Neder- 
lands Genootschap Sportmassage 
(NSG) hulp na afloop. 
Sportmasseuse Danette Branger 
uic Huissen is een van hen. Al fa- 
ren geeft ze Zevenheuvelenloper 
gratis massages afloop. ; ,Bif de 
start kunnen mensen a] naar ons 
toeknmen voor advies. Ook zijn 
er veel bedrijventeams die ons al 
van tevoren inhuren. Man de 
meesten komen na afloop voor 



een ontspannende berstelmassa- 
ge van kuiten of bovenbenen, van 
meestal een klein kwartiertje, 
Een massage na afloop stimuleert 
de doorbloeding. De afvalstoffen 
gaan eruit. Zo treed t er geen ver- 
harding van de spieren op en her- 
stellen die zich sneller." 
Kramp in de benen ontstaat vol- 
gens Branger door een tekort aan 
vothL Als het vocht dat mensen 
vertiezen door hardlopen niet vol- 
doende wordt aangevuld, kunnen 
mensen hier last van krijgen. 
lt Vaak drinken zij dan te weinig. 
Het is belangrijk het vochtgehalte 
op peit te houden. Ook zijn eral- 
tijd deefnemers met knieblessu- 



res. Die kunnen ontstaan als ze 
een te zwaar trainingsschema vol- 
gerL Ook een slechte demping 
van de schoenen kan knieproble- 
men veroorzaken." 
In de aan loop naar de Zevenheu- 
velenloop behandelt Branger al 
een aantal lopers in haar massage- 
praktijk in Huissen. 
Jk begeleid ze bijvoorbeeld met 
hun trainingsschema en hou in 
de gaten hoe de spieren aanvoe- 
len, zodat we er op ttjd bij zifn als 
er blessures zijn. Bif trainingen is 
het belangrijk voldoende rust te 
nemen. Geef je lichaam de tijd 
om te herstellen om problemen 
te voorkomen/' 




I Dinette Brangers in haar majsageprakttjk fata Erik van 'L Hulienaar 



nachtloop ook voorop' 



ZEVEN HEUVELE N N AC HT 




■il v ;:n> DC 



Aan deze light-versie van de Zevenheuve- 
lenloop doen zevenduizend bard Lopers 
mee, het maximum aantal. Vorig jaar lie- 
pen negenduizend mensen mee„ maar zif 
waren toen verspeid onder twee afstan- 
den. Van de deelneniers aan de Zevenheu- 
veEennacht is 72 procent vrouw. Ter verge- 
lijking: bif de Zevenheuvelenloop (15 kilo- 
meter] is slechts 32 procent vrouw. JK Mis- 
schien denken vrouwen eerder dat ze 
maar 7 kilometer kunnen lopen, terwijl 
mannen zich eerder aan een lange afstand 
durven te wagen ,F , aldus Merx, 
Ook middelbare scholieren en begtnnende 
lopers doen vaker mee, net zoals ouderen 
eerder aan de Zevenheuvelenloop meede- 
den. Door bijvoorbeeld een blessure of an- 
dere lkhamelijke probEemen is het voor 
die laatste groep niet meer mogelijk de 15 
kilometer te lopen. f .Zij vinden het dan 
loch heel leuk om iets te doen en kiezen 
voor de nacht. Er zifn ook veel beginners 
die 15 kilometer fysiek niet aankunnen. 
Vender valt het op dat de nachtloop regio- 
nalergetint is: er komen meer deelnemers 
uit Nifmegen en omgeving. En er zifn veel 
families, waarvan de ou.de rs de 15 kilome- 
ter lopen en het kind bijvoorbeeld de 7. " 
Volgens Merx beteven lopers aan de nacht- 
loop hun deelname anders. Je ziet dat zif 
vaker met een groep meedoen. Bif de fi- 
nish wachten ze dan op hun medelopers. 
Ook st aan er bif de eindstreep vaker fami- 
lieleden en vrienden klaar met bossen 
bloemen, Verder wil vrijwel iedereen een 
medaiEle na afloop,. terwifl de 15 kilometer- 
lopers hier minder op zitten te wachten, 
De belangrijkste reden om door te gaan 
met de Zevenheuyelennach t, is dat we 
hiermee een heel andere groep bereiken 
dan op zondag. Een doelgroep die we ook 
graag aan ons binden." 




i Anne Vervoort doet nog even wat oefeningen om zich zo goed mogeiijk voor te l>e reiden. foto Bert Seeler. 



'Als Nijmegenaar hoort het 

erbij om mee te lopen 1 lOKITl 



Eigenlijk is de 30-jarige huisarts Anne Ver- 
voort uit Nijmegen een echte watersporten 
Toch is ze de laatste jaren steeds actiever 
aan het hardlopen. Ze doet al sinds 2004 
bijna jaarlijks mee met de Batavierenrace, 
Eiep mee met de Marikenloop en volbracht 
vorig jaar met haar teamgenoten van het 
studentenwaterpolo de 10 kilometer van 
de Zevenheuvelen nacht. 
Voordat ze meedeed, werkte Vervoort al ja- 
ren als vrijwilliger, samen met andere le- 
den van Hydrollel, de studentenzwem- en 
waterpolovereniging waar ze bif zit. Vorig 
faar was het de hoogste tifd om zelfmee te 
doen. )f Als Nijmegenaar hoort het erbij om 
een keer mee te lopen met de Zevenheuve- 
Eennacht- of loop. Het iszo'n moot, typisch 
Nijmeegs evenement. Bif de start stond ik 
al meteen naastm'n buren, Spannend was 
het wel, hoor. Ek was vooral benieuwd hoe 
hels de heUvels waren." 
Ondanks die heuvels zette Vervoort een 
mooie tifd neer van 56.30 minuten. Zelf 
was ze in eerste instantie niet tevreden. Jk 
had zo hard getraind dat ik er wat meer 



van had verwacht. Regelmatig liep ik de 10 
kilometer, maargekgenoeg had ik het par- 
cours zelf nooit gelopen, Toch was ik later 
wet tevreden met nYn tifd-" 
De mooiste herinneringen heeft Vervoort 
aan de laatste kilometers. Jt Er stonden zo- 
vee^ bekenden langs het parcours, dat werk- 
te echt motiverend. Ook had je hier wat 
meer ruimte om te lopen, Sowieso was Lk 
verrast over het grote aantal mensen langs 
de weg en de muziek in het bos," 
Dit faar gaat Vervoort voor de 15 kilometer 
van de Zevenheuvelenloop. Jk wil m'n 
loopafstanden uit blifven breiden. De 15 ki- 
lometer verwacht ik meer als een diese! te 
lopen, dusde hele tifd in hetzelfde tempo," 
De spanning die ze vorig jaar nog voelde h is 
grotendeels weg. „lk weet nu zeker dat het 
me gaat lukken om de Zevenheuvelenloop 
Uit te lopen, Daardoor kan ik er makkelij- 
ker van genieten." 

Is een halve marathon haar volgende uitda- 
gingT JF Een concreel plan is er nog niet, 
maar het lijkt me mooi naar zoiets toe te 
werken, Wie weet komt het er nog van." 



Anne Vervoort (30} vdbracht vorig 
jaar de 10 kilometer van de Zeven- 
heuvelennacht in 5C, 30 minuten. 
Dit jaar staat ze un de start van de 
Zevenheuvelenbop. 




Op loek naar de max! male taopFbleving per individu. Oaar draatt het om btj eigenaren Arjari Hofs (Amhem) en Theo van Maancn 
[Apeldoorn en Nijmegen). Hun missie it hard lop en zo leuk mogelijk te ma ken. Voor rowel de professional a Is de beginner. "Wij bieden 
talrijke sfeervolle shops met T n in store tartanbaan. Onie loop analyse met video ondersteunt een eerlifk advies op maat. Na aankoop 
blijven wij de klant vootiien van nieuws. tips. Kardloopevenementen en gratis intormatieavondep 



EERLIJKE ADVISERING 

In Arnhem en Nijmegen slaat hetspecialistKche concept flmk aan De enorme 
passie voor het hardlooen deed Theo besluiten Jet het openen van een nieuwe 
sfeervolle store in het centrum van Apeldoorn. "Somen met mijn schoonzoon 
Bart Soetendaal ben ik eigenaar. We hoyden van uitdagmgen.. zoals de 1ah 
rijke n ley we merkenpresenfaties en de continu nieuwe lechntsche snufjes 
op hardlaopgebied Want eenmaal klani betekent vanzeif toegang tot de 
Vhafdloopfamilie' van Run2Day. Zelf zijn Theo en Arjan fervent hardlopers en 
wilden ooit hel maximale uit hun Ischaam halen. De nieuwe uitdaging -e een 
waardevolle langdunge ktantrelafie: J Wy willen we er alles aon doen am onze 
beleving maximaal op de hardtopers aver te brengen. Al onze adviseurs in de 
winkels zijn doorgewmterde hardlopers. Zij lursteren goed, begrifpen en herfcen- 
nen prablemen of wensen van tela n ten Voarop stoat dat we als vakmensen 
een zo eerli)k mogelijk advies geven. Dat noudt ons klaniconlact in stand, de 
pijle r ande r ons s u c c es. 1 5 

VIDEO- ANALYSE ENTARTAW&AAN 

De video-analyse in combinalte mel profession eel advies aooit hoge ogen 
onder de bezoekerc schoen mael! maoi en degelijk zijn, maar aok tech- 
nisch echt bij iemand pass en Puur indwid^eel bepaald dus."De loopanalyse 
vindt niet buiien, maar bmnen plaats Niet op een band, maar op een echte 
loopbaan. We hebben hel over een 20 meter lange mstore tartanbaan als 
belangrijk hulpmiddel bij de analyse 



... 




uirvmea-unatysE- Dartre it comger^n uhvijt.\ng funks}, la r.un wuniDay jwjprinisjvrtfu op mrar 

Nauwkeurig wordt de geeonstateerde en de gewenste stand van de voet 
op hetscherm weergegeven. iVieerdere beelden zyn naast elkaar zichtbaar 
Software berekent de hoek die de voet mel de vloer maakl bij de te cor- 



rigeren afwijkmg adveeert Run2Day de schoen die exact by hel individu past 
De hardloper kan na een bepaalde periode opnieuw langskomen voor een 
anaryse. am te bekijken of de schoen nog voldoetaan de eisen die de hard- 
laper er aan stell Zo stelt Run2Day precies vast wat het effect is van de hard- 
laopschoen en welke veranderingen er eventueel hebben plaategevonden. 
"Ale 3^ede~ a e we make*! warden namely per klant opae^age^. zo kun- 
nen oude en nieuwe opnames wo 'den vergeleken. 11 



WAARDEBON T.W.V. 60 EURO 

Tegen inlevering van deze bon 
ontvangt u 60 euro kortingl 

Deze korting bestaat uit 

*■ een gratis loopanalyse it 1 5 L>u: 

* een gratis functioneel t-shlrt (€24,95) 

* en € 20 korting bij bestedlng op hardloopschoenen 

Deze actle li getdig bjj tsstedlng vanaf € 125 en voor de gehele 
r jnningcollectle van Run2Day. 

A^tle loapt t/m 1 0 Januarl 201 S en alleen In te leveren bij 
vestJglng Apeldoarn, Arnhem en Nijmetjen. 





WILT U OOK HET MAXIM ALE UIT UW LOOP P RES TATJES HAIEN? 

Zo prettig mogelijk lopen met de geringste kans op blessyres? Kom dan snel 
naar Run2Day voor een loopanalvse en advies. De ervaren lapers geven u 
net |uiste advies op maat waar y nag jaren plezier van heeftl Oak ak \j mer 
de niegwste kseding en accessoi^es will kefinis maken, nodfgen wify graag yir 
vaareen kopje koffie. Wij la fen g^aag z<en hoe u uw loop pie: e*kjM vergrolen 




Run2Day Apeldoorn 

Siationsstraat 200, 731 1 MJ Apeldoorn 

T 055 - 301 55 42 
apeldoorn@run2day.nl 
www. a pe Idoo rn . ru n2 day . nl 



Run2Day Amhem 

Rjjnstraat 70 t 11 EZ Amhem 
T 026 - 443 69 U 
arnhem@run2day.ril 
wwwv.arnhem.run2day.nl 



Run2Day Nijmegen 

V. Schevichavenstraat la 
65 1 1 LM Nijmegen, T 024 - 3d0 45 73 
nijm egen@rur2day.nl 
nijmegen.run2day.nl 



Kramp? Spierpijn? Stijve gewrichten en slijtage? 

fNieuw en tjzersterk medisch hotpmiddel voor spieren en gewrichten bf ijkt een ware doorbraak! 
1 •! Mow* Spitr*n Gtwrichttffti h**R **n l<dufab€ltwtrlring«it helpr a! binntn Hw ntaalcl nimt urf w«l ip^HT.f 
3 mmu1*n. A j . -act we*' 7oali vraagor Mjepal will ((.-.nan bEWBcynn er » r . Tiiadel jmi - oannak is van vw klndsfim, |' 
I 



1-2 Mow* Spi»r«n Otwrichttffti h**R **n 3'duib*h-w*rldnf *ft helpr al binntn 

3 ininulBn. Ai . ac< *e«- joali vraegBr ^epal will (L-. r iBn btwEgEn <nr- e* r . Tiindel jc*<- 
aal -K-,' l-tpl, me* 1 (. ' -2 Mb* bsslnl Gr&seren K Mow s dr prrv*nli^ *r 

b*i-i dirg van achlcrdilijf-Ein. :.ni*'pijn Dn gewichljpijr inl is Tiakkalijk "-, gnb-'j, ( an heef- 

69$' de rflWU ftfffib ^C* ff- tp. yr ^VC •<->•!■ H"Bp « r 1, efr frr-Jrti(;r4i|« dlftp!p-*P-fk *r 



TTEr jr* cRFe-:r 



Dae ni/ zelf de S-mtnutentestf 




S-tajve ^Hwrtcbhui of jlifhigv? 1 2 Wbwa is e*> 
*am».r>g**r#ld op bo* * ran iwvHijk* in$r*di«i^ 
drnag- j si bNect --an 1 bij anr de vcrking! 



5 «i rnedisch k.'pmidne «n ii 
difniwi, mqcjr wrgn -j r 4 1 : a> 
ingl Von I geznrdhc dimrvim ■: 

akjnw It b***r*n d«r z in h htl* cantrt r-Aft-g*** b*i#r ^<wpred-.u;r 

hetaben gwzinp.. aal io snp.1 «r pH^clief wfkl. It h Tipnjfi a * al he* ■■ 



asfhtbb*! • v# spip-i^r «n nw; ■ .J-r.:;- >r 

r<j pindali(k mt ipiprnrnducl n*abpn dal wel p ip!nl 

IOflltt|i? YoMfcoiMAfl it bchP 4an f*n*Hfil Jil pfe andpr.zap.ker 
blijkl dgr f^nser kiamp c j lien >.ian dt ir.nesr >ier^clcrdE klg-rk-f, aar hgr 
cr-aaTi apqe-j'l. □ :■ nrl aaa" am iirenel kjnner nev-egpr zr z ' ai| krarrp *aai. 
cr-or", vnnl sparing in da inicrnr *i ve«I mennn wet ricn dta-i cchlcjEcr -Bad r*e r 
1-2 ,^[hb Spisr *n Gwichligpl nplp 1 ^ih'^erd in h?l vpo kc--'iPn --an t'cmpaonvnllBr 
ir- □iVc-araee'd kuihcr nn bcvcrndrt r ,. dc-ar ae nciljjr <e crl , jaa r .nir-gsrnlfcjc 'Hi3 r , h«- 
lichaar- le jhmulprpn. Hienh 5 1-2 .Vravs •abjoLL" upih. gpnr iiw $p p-arsdjc" it- ir 
-,-aal o"i dsra : Er -n jtb kla<k- Blfteri*- hih 'inoha In biadnn ' 7 Mc-hu (an '.El al f-",nal! 
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14,95 

En 2 tubes nu slechts 25,-! 
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STARTEN MET LOPEN 
Bloemerstraat 14*18 

bij Toine van Wilder en 
en zijn team 



Voor de juiate schoenkeuzie i3 een loopana- 
iyse een abartute vereiate. Deze analyse is 
bij Lepers Company Nijnegen altjd gratis! 
Vervolgens wooden op basis van factoren 
al3 loopstij, doel, gewicht voetbreedte en 
eventuele klachten/ ble3sunes de mDgeliJk- 
heden besproken. Na het uitproberen van 
verschil:ende modsNen ben Je verzekefd 
van een paar goedehordloopschoenen. 

Wi j zip ook le vinden bij de Zevenheuvelen 
Expo op de Asics/Lopers Company stand! 

lopersconruanyjil 
f lacebooh.comloperacornpanynederland 
& Ivyiiter.cQrnflcriedeflcrid 



LOPERSfjf 
COMPANY 

Bloemerstraat 14-18 I Nijmegen 



Startan met topen begint at 30 jaar fi de 
Btoemerslraat 14-18 bij 
Toine van Wiloteren en zip team 

Waardebon t.w.v. €20,- 
op loopschoenen 

tegen inlEvering ran een ingevulde bon 



Ceze adiets geldig van 08-11-14i^nj 31-12-14 
Deze Bdk is nset geldig in cambinatis- mel 
andere' adka en /of BBmbtedingen 



We wensen onze 
deelnemers aan de 
Zevenheuvelenloop 
veel succes! 



A 



□e zorg 
loopt beter 
met ZZC 



www.zzgzorggroep.nl 




©ZZGzorggroep 



ONZE HARDLOPERS! 

HeuveLop, hejveLaf, heuveLop, heuvel af Dat vraagt om een zorgvuldige voorbereiding. 



Rijk gevulde appelkanjers en heerLijk hartige saucijzenbroodjes 





Nu 14 dagen tegen deze 
specials prijs. 
Vanaftien stuks bezorgen 
we GRATIS en WARM door 
heeLNijnnegen. 

Specials prijs is geldig van zaterdag B 
l/rn latardag 22 nDvembei 



\j\ LGGuenqa 

BAN KETBAKKERIj CHOCOLATERIE 




Berg en Dalseweg 90 
www.lekkervanlooijenga.nl 
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Meer vrouwen bij 
Zevenheuvelenloop 



Steeds rneer vrouwen sthuwen 
de 15 kilometer nieE. In net 
hardlopersllegioen van de Ze- 
venheuvelenloop neemt hiin 
aantaE toe, Een op de drie Ze- 
venheuvelentopers is vrotiw 
(31,3 procent). Een faar geleden 
tag dat ruim l procent Eager, op 
3,1,1 procent. 

De hardlopende vrouwen zrfn 
genii ddeld fonger dan de man- 
nelijke deelnemers, Gemiddel- 
de jeeftijd bij de dames is 38 
faar, bij de mannen ligt die op 
op 42 jaar. 



N og nicer weetjes: 
De meest voorkornende voor- 
naam bij de vrouwen is Monique 
(113 vrouwen heten zo), gevolgd 
door Karin [102 keer) en Esther 
(99 deelneernsters). 
Bij de mannen gaat de naam 
Peter aan top: 501 Peters staan 
aan de start Op de voet gevolgd 
door de lannen (436 mannen he- 
ten Ian) en 392 lopers met de 
naam Hans. 

Nu we het toch over name n heb- 
ben: de top drie van meest voorko- 
rnende achternamen wordt ge- 



vorrnd door Tanssen, Tansen en 
De ]ong. 

Waar komen ze vandaan? 
De rneesten komen, begrijpelijk. 
uit Xifmegen: 3.614 Nifmegenaren 
rennen mee. Maar de Zevenheuve- 
lenloop kent ook een grote hn.de- 
lijke uitstraling, Maarliefst 1.586 
Amsterdammers pakken detrein 
of auto om in Nijmegen 15 kilome- 
ter te rennen. Utrecht is met 1,143 
deelnemers 00k hofleverancier. 
Uit Arnhem doen 697 renners 
mee, iets meer dan uit Rotterdam 
(689) en Den Haag (619). 
Uit Wifchen komen 405 deelne- 
mers en ui t Den Bosch 373. 
Er staan 51 lopers ingeschreven 
die op de dag van de Zevenheuve- 
lenloop jarig zijn. 
De Zevenheuvelennachi op zater- 
dag, een alstand over 7 kilometer, 
is de verhouding mannen en vrou- 



wen precies omgekeerd als bij de 
Zevenheuvelenloop. Hiet is bijna 
twee op de drie deelnemers is 
VroUw (70 procent). De deelne- 
mers aan deze avondloop zijn 00k 
ietsje jonger. De gemiddeld jeef- 
tijd bij vrouwen is 36 jaar; bij 
mannen is die 39 jaar 
Oak hier is Nijmegen hofleveran- 
cier met 1.964 deelnemers nit de 
stad zelf. Het evenernent trekt 
vooral lopers nit de regio, zo 
blijkt, Amhern staat met 2S1 deel- 
nemers op een tweede plaats, ge- 
volgd door Wifchen (265), Beunin- 
gen (156), MaEden (150), Groes- 
beek (129}, Lent (io8) p Hist (102) 
en Oss (77}. Top drie van voorna- 
menj Monique (6B keer), Esther 
(5B keer) en Mariefce (53 keer), 
Bif de mannen delen feroen en 
Peter (47 keer) de eerste plaats, ge- 
volgd door Hans en fan (31 keer). 




4 £ Na de wedstrfjd 
goed drinken 

Professor Maria Hopman 



69 jaarverschil 
tussen lopers 



Dat de Zevenheuvelenloop voor iedereen is, blijkt 
deze editie wel weer. De jongste deelnemer is pas 
12 jaar, de oudste inmiddels de SO gepasseerd* 
Toch hebben ze een grote gemene deler: de passie 
voor het hard I open. 



12-jarige Philippe van der Woude loopt 
nu al sneller dan de meeste volwassenen 



Laatbloeier Joop Riiter maakt bij 
Zevenheuvelenloop jacht op wereldrecord 



Op de dag van de Zevercheuvelenloop is Philip- 
pe van der Woude op de kop af 12 Jaar er 7 
maanden. En daarmee Is hij de jongste deelne- 
mer van dezje editie. 

Same n met zijn vadergaat hi-j voor het eerst 
in zijn leven voor de 1 5 kilometer. Een beetje 
spannend vindt hrj het nog wel: „lk hebnog 
noolt zo r n stuk achter elkaar gelopen. Wel 10 
kilometer Daar was ik 00k echt even kapot 
van. Ik moet dus nog even voi aan de bak met 
tralnen.- 

Zorgen maakt de 12-farige inwonervan Den 
Bosch zich niet Jk sport heel vee3. ik zit op at- 
letiek en op hockey. Met moet wel goedko- 
men, dus." 

Helernaal weemd In het wereldje is Philippe 
van der Woude nlet Sterker nog, afgelopen 
jaar maakte hij grote indrjk bij de Vest in gs- 
toop in Den Bosch, Van de rulm duizend deel- 
nemers eindigde Van der Woude als 3 Be op 
de 5 kilometer. „En datwaren a IfemaaS volwas- 
senen", benadrukt hij. 

Nog beter gang het bif de Jeroen Bosch Loop 
eerder dir. jaar: daar kwam de jonge Bossche- 
naar als tweede over de finish bij de vljf kilo- 
meter Met een indrjkwekkendeeindtijd van 
rulm 21 minuten. 

Voorde Zevenheuvelenloop heeft Philippe 
van der Woude wel iets meer tiki uitgebrok- 
ken, „,Maar blnnen 1 uur en 20 rnlnuten wfl Ik 
toch wel bin n en zijn." 

En daar blifft het voorlopig even bij: ir Een mara- 
thon? Daar begin ik niet aan. Ik doe het echt ah 
leen voorde iol." 




Van de 100 meter tot de 10 kilometer: alle 
records loopt Joop RLiter - SI jaar inmiddels - 
tegenwoordig aan diggelen. Zelfs een aantal 
wereldrecords in de leeftijdscategorie SO-plus 
staan inmiddels op zijn naam, Jk ben nog zo 
fit als een hoentje.. ondanks mijn leeftijd," ver- 
telt de Rotterdam mer. 

EJke week tralnt hij minimaal drie keer, als het 
even kan zelfs vier keer. Jk ben echt een laat- 
bioeier, begon pas met lopeo na mijn 50e." 
Van zijn zoons en vrouw kreeg hij een paar 
hardloopschoenen. Jk zat werkloosthuis en 
vl 0 og da ar tegen de m uren op. Ze dachten 
dat hardlopen wel een goede afleiding voor 
me zou zijn" 

En daar was geen woord aan gelogen. Zijn eer- 
ste officiele '1 0 kilometer' liep hij blnnen drie 
kwartier. Riiter had de smaak te pakken en 
schreef zlch In voor hardloopwedstrijden in 
heel het land, De marathon van Rotterdam 
liep hij ooit in 2 nur en 42 minuten. Ook aan 
de Zevenheuvelenloop deed hij al eens mee. 
1F Ergens zo eind jaren tachtig. Toen ging ik wel 
nog wat sneller Kwam ik na 53 mfnuten al 
over de finish. - " Helernaal van een vreemde 
heeft Ruter het overigens niet; „hA]\n vader 
was ook een begenadigd loper in zifn tijd. Hij 
liep iedereen er jit. Erwaren wedstrijden dat 
hij een paar minuten eerder blnnen was dan 
de nummer twee." Dit jaar wN Joop Riiter bij 
de Zevenheuvelenloop weer een record pak- 
ken: de snelste 80-pl jsser liep vooralsnog in 1 
uur en IS minuten. „Die jongen ken ik ook 
wel. Maar daar ga ik nu overheen." 




Ik heb nog noolt 15 kilometer achter elkaar gelopen Ik ben nog zo fit als een hoentje, ondanks mijn leeftijd 

Philippe van der Woude (1 2) joop Ruter {8 1 ) 
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Kramp in de kuiten en 
andere ongemakken 



door Jacqueline van Oinneken 



Hardlopers kampen met een aan- 
tal ongemakfceiL Professor Maria 
Hop ma n, inspanmiigsfysiologe 
van Radboudumc legr uit en 
geeft tips. 

Lepers zijn plassers: waarom m oe- 
Len ze voor een wedstrijd zo vaak 
naar de wc? 

„Als je sport, plas je minder. 
Maar voordat je gaat hard] open 
moet je fuist vaker pEassen. Dat 
heeft met zenuwen te maken. [e 



bloeddruk gaat ornhoog, waar- 
door de nieren meer urine produ- 
ceren. Een andere mogelifke ver- 
klaring is dat juist door de span- 
ning de bEaas samentrekt, Het 
heeft h denk ik„ ook met de evoEu- 
tie te maken: als fe rnoeten vlucb- 
ten voor de vijand, moet Je niet 
na twee minuter! a! naar de wc 
Zo is het ook als je aan de start 
van een wedstrifd staat." 

Wat isde oorzaak van steken in je 

zij? 

„,Dal kan te maken hebben met 



het middenrifj belangrijk bij 
ademhaling. Mogelijk heb je 
daar een ziiurstoftekort. Het kan 
ook een andere oorzaak hebben: 
organen als milt en darmen lig- 
gen niet los in je buik maar zijn 
'opgehangen' aan banden, Het is 
mogelifk dat die women opge- 
rekt en daardoor pijn veroorza- 
ken. fleginnende sporters heb- 
ben vaak last van zif pi] n. Ad vies: 
niet te stel starten maar rtistig fe 
training opbouwen. Krijg je last, 
dan even gas terugnemen, even 
wandelem Een paar keer diep 
ademhalen kan ook helpen. En 
de pifnlijke ptek wat masseren." 

Het mot voor de ogen lopen, dat 
kan niet iedereeii, Hoe konit dat? 
, ? Dat is een mentale kwestie: hoe- 
veel pijn wil fe lijden? Hoe com- 
petitiefben fe? Dat Afrikanen zo 



hard kunnen lopen, heeft voor 
een deel met mindset te maken. 
Het kan het verschil zijn tussen 
de goot of een nationale held, 
waardoor ze diep kunnen gaan. 
Te pijngrens kun je oprekken 
door ook in trainingen net iets 
harder te gaan. De pijn wordt 
veroorzaakt door de vorming 
van meEkzumrin de spieren. 
Door vaker in dat pijngebied te 
trainen, leert het tichaam om 
het metkzuur sneller af te bre- 
ken, Topsporters lopen daarom 
ook in trainingen het snot voor 
de ogen," 

Ga je van kojfie harder lopen? 
lh Cafe'ine maakt nicer calcium 
vrij in de spier, calcium is nod ig 
voor de samentrekldng van de 
spieren. Je vergmot met koffie 
dus de spierkrachL Cafeme 



spaart vender koolhydraten en 
dat is ook gunstig. In een lange 
wedstrijd heb je dan nog meer 
koolhydraten ter beschikking 
waardoor je beter kunt preste- 
ren, Cafeine maakt je ook alerter. 
Koffie moet je niet vlak voor een 
wedstrijd drinken, maar een of 
twee uur voor de start" 

Waardoor otistaat spierkramp in 
je kuiten? 

„Mogelijk heb je te weinig ge- 
dronken. Door uitdroging stijgt 
het zoutgehatte in je bloed. Door 
de stechte vothtbalans ontsiaat 
kramp. Anderen zeggen dat mag- 
nesiumtekort leidt tot kramp. Of 
vemioeidheid, De optossing: na 
de wedstrijd goed drinken. Bij 
kramp moet je fe spieren oprek- 
ken door je tenen naar fe toe te 
trekken." 



Een topsporter van 60 



dflor Stephen Frkdrkhs 



o 



f ze een topsporter is? Na 
enige aarzeling kan lean- 
nine Liebrand zich wel 
in die term vinden. On- 
danks haar leeftijd> deze 
maand wordt ze 61. Of 
missehien fuist weE dank- 



ZL|. 



Een imposante prifzenkast in haar woon- 
kamer spreekt in ieder geval boekdelen, In 
een tifdsbestek van nog geen twaalf faar 
heeft de Nijrneegse hardloopster een kar- 
renvrachl aan medailtes en belters vero- 
verd. 

Eerder dit jaar won ze binnen haar leef- 
tijdscategorie goud op het nationaal kam- 
pioenschap 5.000 meter en bij de halve ma- 
rathon van Rotterdam. En vorige maand 
veroverde ze als klap op de vuurpifl een 
goilden plak bij de marathon van Amster- 
dam. Haar doe! bij de Zevenheuvelenloop^ 



] uur en 7 minuten, of snelEer. 
, p Eigenlijk ben ik een beetje per toeval in 
het hardlopen gerold", vertelt Liebrand. 
„]n 2001 ]iep ik voor het eerst de Vierdaag- 
se. Het bewegen, die saamhorig- 
heid tijdens het lopen; dat be- 
viel me enonn" 
Haar man zat destifds bij 
een hardloopclub op zon- 
dagmorgen. JF lk wilde 
na de Vierdaagse graag 
iets bJijven doen, Jt 
ben daarom maar eens 
met hem meegegaan, 
Zonder enige verwach- 
tingen." 

Dat verwachtingspa- 
troon werd al snel bijge- 
steld h toen bleek dat Lie- 
brand een meer dan bo- 
vengemiddelde aanleg had. 
„tta twee maanden liep ik 
binnen 53 minuten de 10 kilo- 



( ( Het Is niet a lie en het sporten zelf, het 

Is ook de soda I e functle die een club heeft: 
|e bent onder andere mensen 



meter. Op dat moment is het batletje pas 
echt gaan rollen. ,r 

[nmtddels leeft Liebrand als een echte top- 
sporter, vooral rond hardloopwedstrijden. 

„Dan drink ik absofuut geen al- 
cohoL Zorg ik dat ik vot- 
hfc^ doende eiwitten bin- 
nen krijg. Ik richt 
mijn leven in op 
het hardlopen." 
Die passie bl if Ft 
niet bif het lo- 

P^ n L ' e ~ 
brand is Sta- 
te nl id voor 
de Pvdx^ en 
■L ziet van 
dichtbij dat 
recreanten- 
spott bij de 
politieke be- 
* I sluitYor- 
~ ming nog 
wel eens on- 
dergesneeUwd 
* raakt, „De pro- 
vincie Gelder- 
land investeert 5 
miljoen euro 
om de Giro 




dltalia (professioneel wielerevenement) 
volgend jaar binnen te halen. Zogenaamd 
om de sport te bevorderen. Dan vind ik 
dat minimaal eenzelfde bedrag vrijge- 
maakt moet worden voor breedtesport in 
de regio." 

Hetzelfde verhaal gaat op voor NEC. ir lk 
zou het schandalig vinden ais de gemeen- 
te Nijmegen de huurachterstand van NEC 
voldoet, zonder daar duidelifke tegenpres- 
taties aan te verbinden. £n dan bedoel ik 
tegenprestaties waar de breedtesport van 
profiteert. Voetbal clinics bij amateurvere- 
nigingen of scholen bifvoorbeeld. Zodat 
sport voor iedereen tastbaar wordL" 
Het belang van een sportvereniging kan 
volgens Liebrand niet genoeg onder- 
streept worden. 

„Het is niet alleen het sporten zelf. Het is 
ook de sociale functie die een club heeft: 
je bent onder andere mensen. Bij een 
sportvereniging sta je midden in de maat- 
schappij/" 

Liebrand ziet dat bepaalde sociale groepe- 
ringen daarbij volledig biliten de boot val- 
len. luist die wil ze graag betrekken. 
,.[k zou nog eens mijn eigen hardloopclub- 
je willen starten t voor bifvoorbeeld allocht- 
one vrouwen. Om ook hen aan het spor- 
ten te krijgen/ 

En dat is missehien nog wel een mooier 
doeE dan die gouden plak bif de Zevenheu- 
vetenloop. 





.im/. 

Al ruim 40 jaar het adres voor comfort en kwalitat 



Mh showrooi'vio'pr wLmmg m,et ru'im 300 weg — weg nn^bledLagei^! 
direct Leverbflfi r ew tege^ z£ir sekerpe prijzei/u 




In Indcr levcrbnnr -/an;'.' e "^75. 



Zondag 9fwwfflb* 
GEO P END (wn 10:00 tot i?:0O) 




Al ruim 40 jaar staan wij garant voor de beste fauteuils en de rnooiste banken. Welkom bij zitcomfortspeciaalzaak Teun Arts. 








wdht stljL of weLte type zltmeubet w. ooh zoetet, TemtArts heeft a lies'. 
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Megs s howroom-o prulm ing ■ 




Banken, kame'stoelKn, 




relaxfaii-tc-Lils. etc, etc. 


1 w 


Rui m 300 VJpf-Wp.k aa nti ipdi n^e n 1 




■direct yil VQOfraad Eeverbaari 


5 complect op moat gemaakt. 
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Meer dan 90 model len Sta- op fauteuils 
(i/tHaJ Lit vDorraad If wrrbsar) 



Voor de beste zitmeubelen van enkel Duits, Nederlands, Zwitsers en Deens fabricaat, bent u bij Teun Arts aan het juiste adres. 



Assortment 


Inruil 


Levertijd 


Bezorgmg 


Garantic 


Mogelijkheden 


Advics 


In ant- 2ODD1-1 1 s-'icwroo n 


Nu Lai Mel 


Ortie meij-Lrefen iijn veeljl 


Grain- Isvs^inij 


Ehkel Weil Curuueei 


►vjji wed jarpdii r^jen 


DtxjH AO jaaf ei^jilng 


Mi-irk .. -r grootstr callrctlp 


tJOfl,- -rtnur uoor 


Lift vaarnjid ■r'/rr^Jin^ 


hr.rl 


tiopfabriiaat rrrl run manl 


•nng-rl jk in ocnjr rij|rn 


Tirf iltrrr.irwlrn kr jgt u 


relaxfaj-rfuils van Nederlars 


uw nude neubH* 


dusbnnen 1 week: 


Nwiertand 


5 jaar fabrletaf a^nEie 


sto^f ^e-rderijaf de-lltiK 


a. j ons. eel be*te dd> 



Onze openingstijden: Di p Wo & Do 10:00 - l&:QQ f Vrijdag 1Q:0G - 21:00, Zatexdag 1D:0Q - 17:00 tel.: MBS - 45 29 86 www.teLrarts.nl info@teunarts.nl 
Boeraestraat 11, 5454NG, Sint Hubert. Vanaf A73 afslag Haps, Haps ddurrijden, dan in St,Hubert op de rotonde richting Wanroij, dan 3e weg links, le rethts. 
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Hardlopen helpt bij 
voorkomen dementie 



door Frank Hermans 



Een gezonde geest in een ge- 
zond lichaam. Dat was a] net 
motto in de Griekse oudbeid. 
Gezondheidswetenschappers 
in Florida en Helsinki voegen 
aan die wijsheid een nieuwe di- 
mensie toe. Veel bewegen, ook 
hardlopen, helpt volgens hen 
bij het "beter" oud word en in 
het algemeen en voorkomen of 
uitstelllen van dementie in het 
bijzonder, 

,,Door te sporten, dring pe de 



cognitieve achteruitgang teriig 
met 15 tot 25 procent.. Dat laten 
Amerikaans en Fins onderzoek 
over meerdere jaren zien", stelt 
hoogleraar Geriatric Marcel Olde 
Rikkert van het Radboudumc. 
De vertlaring: door de betere 
bloeddoorstroming gaat er meer 
zuurstof naar het brein en wor- 
den schadelif ke stofTen beter afge- 
voerd. „Door te b ewe gen houd |e 
bovendien hartvaatrisico's als ho- 
ge bloeddruk in de hand ."' 
OEde Rikkert legdedat onlangs 
Hit tijdens een lezingencydus 




■ Gertoter Marcel Olde Rikkert 

met de titel "Het Fitte Brein" in 
sportcentrum FapendaL 
Ronduitsensationeel zijn volgens 
de Nijmeegse geriater recente stu- 
dies van zijn Finse collega Miia Ki- 



vipelto. „Zif heeft gedurende 
twee jaar twee vergeli fkbare g roe- 
pen van duizend mensen van 55 
tot 75 jaar gevolgd. De ene groep 
ging twee tot vier keer in de week 
gymmen met een betasting tot 75 
procent van hun capaciteit. De an- 
dere groep sportte niet. Allebei 
kregen ze dezelfde adviezen voor 
een gezonde teeFstifl. Bij de spot- 
ters werd na die twee jaar 30 pro- 
cent minder verlies gemeten van 
geheugen en Eerend vermogen." 
Vo]gens Rikkert is het voor het 
eerst dat een wetenschapper zo 
eenduidig aantoont dat sporten 
helpt bi| het in stand hotiden van 
een fit brein. 

Interesisant zijn volgens hem ook 
Kivipelto's constateringen over so- 
daJe aspecten. ?1 Zif Met mensen 
doelbewust sporten in een groep 
en met een beperkte belasting. 



De deelnemers moesten vooral 
plezier in het sporten houd en. 
Door de nadruk te leggen op 
Eol van het bewegen in plaats 
van de prestatie, bleven de deel- 
nemers makkelijker doorgaan.™ 
Aan samen sporten zit volgens 
Kivipelto ook een fysiologische 
component waarmee het brein 
zijn voordeel doet. „Door oog- 
contact en met elkaar kletsen, 
stimuleer je op een tweede ma- 
nier dat de hersenen in bewe- 
ging blijven," 

Dus is het voor gezond ouder 
word en beter om in een groep 
te trainen voor bifvoorbeeEd de 
Zevenheuvelenloop? 1P Dat denk 
tk weE, maar alleen als je dit 
voor jezelf teuker vindt. Hardlo- 
pen met je hond, zoals ik doe, 
kan ook, Ook dan heb je veel 
oogcontact ondeTweg^" 



Nike Run- 
ning App 

Wil je weten hoe lang het 
duurt voordat je pizza-calo- 
rieen verbrand zijnT Met de 
Nike Running-app kan het: 
de app volgt je looproute, be- 
rekent je gemiddelde snel- 
heid en het aantal calorieen 
dat je verbfuitL Tevens kun 
je een trainingsschema aan- 
maken of een uifcdaging met 
je vrienden aangaan Wil je 
geen smartphone meene- 
men k dan kun je een chip aan- 
srhaffen en aan je hardloop- 
schoenen vastmakeiL Wei zo 
makkelijk. Gratis, maar wel - 
zoals de naam at doet ver- 
moeden - met sluikreclame 
voor het merk Nike. 





— 


- 









Met apps 
sneller de 
finish over 




Water my Body-app 



leder een weet wel dat gezonde voeding van cruciaal belang is bij 
het Jopen van een toptijd Het belang van water wordt daarhij 
nog wel eens onderschat, Water zorgt ervoor dat je in vorm blijft, 
je conditie verbetert en - als slagroom op de taart - je huid ge- 
zond blijfc. Dat be were n althans de makers van de app Water my 
Body, een van de populairste apps voor Android, [n een handom- 
draai kun je elk genuttigd drank] e gedurende de dag in de app 
aanvinkem Aan het einde van de dag berekent de app of je vol- 
doende water binnen gekregen hebt. Als dat niet het geval is, zal 
de app in het vervolg niet schromen je een herinnering te sturen. 




1 



Zevenheuvelen-app 



Bij een groot evenement als de Zevenheuvelen- 
Joop kan een eigen app niet uitblijveiL Deze gratis 
app geeft alle relevante informatJe over het evene- 
merst en het parcours. Tevens kun je aan de hand 
van deze app het parcours volgen en zien hoevee] 
kilometers je nog voor de boeg hebt Tenslotte kun 
je als thuisbLijver' ook de deelnemers tijdens de 
loop volgen via de gps-functie. 



From Couch to 5K-app 



Komt de Zevenheuvelenloop dit jaar net wat te vroeg, maar wil 
je de volgende edltie beslist mee doen? Dan is de From couch 10 
5R-app {van bank naar 5 kilometer) een goede start Speciaal ont- 
wikkeld \ r oor de niet-sporter die zijn levensstijl wil verbeteren. 
Op hun site ciskcom staat het voorbeeld van een 47-jarige man, 
voormalig kettingroker en zwaarder dan 100 kilOj die nu tal van 
marathons loopc. Hoe hij daarmee begonnen JsT Juist ja P door zijn 
eerste 5 kilometer met behulp van deze app te Jopen. 




I f-cEo Mariska H of man 




Zombies, 
Run! app 



Misschien wel de leukste 
app voor bij het hardloperL 
Althans, als je van een spelle- 
tje houdt, "Zombies, run!' is 
nog het meest te vergelijken 
met een ouderwets compu- 
terspel. Met het verschil dat 
de loper zelf de hoofelrol 
speelt. Door tijdens het lo- 
pen je oortjes in te doen, 
word je meegenomen in 
een interactief verhaal waar- 
in je achtervolgd wordt door 
zombies, Om deze zombies 
af te schudden moet je sprin- 
gen, sprintjes trekken en op 
je tenen Lopen,. om maar wat 
te noemen. Kortom, eigen- 
lijk gewoon een verkapte 
work-out. De app is in mid - 
dels een giote hype in de 
Verenigde Staceu, 



15 / 03 / 2015 

5 km, 10 km en 21,1 ki 





7H Georganiseerd door Stichting Zevenheuvelenloop 
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Brandstof van een 
topsporter op je bord 



Kalfsvlees met penne, 
tomcat en snijbo- 
neiL Het is een luxe 
sportrnaaltifd van 
Kamiel Maase, nalio- 
naal reeeordhouder op de mara- 
thon. Een maaltijd die ideaal is 
na een training,, want veel ei- 
witten, wecnig vet en een ge- 
middeld aantal koolhydraten. 
Die zorgen voor goed herstel 
van het spierweefstel, 
Het staat in Goud opje Bnrd, 
het sportieve kookboek van 
Erik te velthuis, keu ken mana- 



ger van sportcentrum Fapendal in 
Amhem en sportvoedingsadvi- 
seur B rend a Fmnt. Met verhalen 
van topsporters aEs Marianne Vos, 
Naomi van As, ft ram 5om, Siem 
de long, Esther Vergeer en Kamiel 
Maase dus. En nun favoriete ge- 
rechten.. Van pastasalade met to- 
ri Ejn (Naomi van As) totrosbief 
op puree van vergeten groente 
met Hollandse raapstelen van Ma- 
rianne Vos. Want trainen, trai- 
nen, trainen en nog eens trainen 
- het is diet genoeg. |e moet als 
spotter ook goed eten. En dan 



geen kant-en-klaarmaaltijden. 
Koolhydraten, eiwitten, vetten, 
voedingsvezels, vitamines en mi- 
neralen, daar gaat het om. In de 
fuiste hoeveelheden en verhou- 
ding, In het kookboek. wordt uitge- 
Eegd wat een goede brandstof is 
voor de snorter, welke voedings- 
middelen meehelpen aanop- 
bonw en herstel van spierweefseL 
Gaud opje Bord is vooral een prak- 
tisch kookboek. Met lekkere recep- 
ten voor ontbijt, lunch en hoofd- 
maaltijd. voor tussendoortjes zo- 
a]s een vruchtenshake met avoca- 
do, kwark en fruit. Maar ook: hoe 
maak fe zelf een energiereep. Sma- 
kelifke recepten voor de topspor- 
ter, maar ook leuk voor de fanatie- 
ke recreant. 

Goud op fe Bord Is versdienen bl| ult- 
gever Arfco Sports Media. Prijs 




Ontbijtshake 


sj\ BE&KIDHSC&TUTD 






fNGHEDlfeNTEN 

250 grum cis^eee kwaet 

150 grmn arudbcien 
L hin JJSUppoJ, ][L KluLlusn 

1 cctkjwl bcniog 


BERfiUUNCBWIJZE 

* MciLgj ullc ui^inlicuicfi. in Je bknikr 

Ct fOCOg bet ten *-.#x\r- mJissu, 

* Scnrrr in en grart 



Kopje koffie voor snellere tijd 



Wat kun je het beste eten 
voor de Zevenheuvelenloop? 
In ieder geval geen spruitjes 
en uien, zegt sportdietist Floris 
Wardenaar Zijn tips, 

door Jacqueline van Glnneken 

Twee, drie kopjes koffie - mag 
best een sterk bakkie zijn - 
vlak voor de start van de Ze- 
venheuveEentoop, en zeker 
weten dat je prestaties orn- 
hoog gaan- Want cafeine 
werkt. Het zorgt bij de mees- 
te mensen voor een betere duurprestatie. 
Een mogeEijk nadeel van cafeTne is dat lo- 
pers misschien snelEer starten dan eigen- 
lijk goed voor ze is, De hardEoper moet 
we] goed getraind zijn om dat tempo ook 
vol te houden, anders is de pijp leeg bij 
het 10 kilometerpunt, 
Floris Wardenaar, spordie'tist en teamlei- 
der Sport and Exercis Nutrion van de Ho- 
geschool Arnhem Nifmegen, weet alEes 
van Voeding. Minder-getrainden moeten 
er dus niet meteen als een speer vandoor 
gaan, waarschuwt hif, maar lets behouden- 
derstarten. Ondanks de cafeine- boos L. 
Maar hoho, niet allemaal drie kopjes koffie 
gaan drinken als fe dat nog nook hebt ge- 
daan voor een wedstrifd. Kof- 
fie drinken en hard lop en, 
dat moet je oefenen, M Ik zou 
het eerst op andere mo- 
menten llitproberen dat 
je gaat lopen. Kifken 
hoe het gaat. Mede 
vanwege het effect 
van cafeine op de 
stoelgang. Dus als 




hebt gedronken vlak voordat je gaat lopen, 
doe het dan zeker niet voor de ZevenEietL- 
velen]oop h want dan word en het heel, heel 
Jastige vijftien kilometers." 

Op de dag zelf 

Veel ZevenheUvelenlopers vragen zich af: 
wal moet ik 's ochtends etenT En hoe laat 
van tevoren kan ik nog wat nemen? 
MakkeEijke vraag: „Eet Eicht zodat het niet 
in de weg zit tijdens het sporten. Een gro- 
te maattijd, zoals een ontbift en lunch, 
kun fe drie tiur voor de start nemen. In die 
drie uur tussen de laatste maaltijd en de 
hard loo pwedstrijd, kun je nog een banaan 
eten, een Eiga, Valt niet zwaar en daarmee 
is de ergste honger gestild." 

De dag&n ervoor 

De dagen voor de wedstrijd moet je goed 
eten: pasta, rijst, aardappelen. Kool hydra- 
ten dus, zo bouw je een voorraad op, Spor- 
ters hebben koolhydraten nodig aEs brand- 
stof." Ook goed: rucola, sla, spinazie, andy- 
vie, bietfes. Als je dat veel eet in de week 
voor de wedstrijd, heeft dat eenzelfde ef- 
fect als bietensap. Bietensap is een hype 
onder hardlopers vanwege het heilig ge- 
Eoof dat je er harder van gaat lopen, 
Wardenaar: „Nitraat is het gemeenschap- 
pelijke stofje dat via een proces van maag, 
bloed en speekset in de mond in nitriet 
wordt omgezet. Het stofje heeft de naam 
dat het de prestaties verbeterL Het zorgt 
ervoor dat je efTicienter met fe zuurstof 
omgaat, en dat je dus met dezelfde hoe- 
veelheid zuurstof meer kunt. Of je kunt 
natuurlijk een paar dagen tevoren bieten- 
sap drinken, Maar kijk goed op het etiket, 
want fe moet de nitraatrijke variant ne- 
men, niet de nitraatarme," 
Ook hier weer het advies: test het van tevo- 
ren uit, niet op de wedstrijddag zelE Ieder 
mens reageert anders. Sommigen krijgen 
er diarree van, anderen vinden het ge- 
woon niet lekker, bietensap. 

De avond voor de wedstrijd 
Belangrijker nog is wat je de dag voor de 
Zevenheuvelenloop eet. „Dan moet je zor- 
gen voor een voorraad je in de spieren voor 
het harde trainings werk dat eraan komt 
Want na 15 kilometer hard lopen zijn de 
koolhydraten ver op." 
In ieder gevaE niet eten op de avond voor 
de wedstrijd: bonen f bepaalde koolsoorten 
als spruitjes, rode kool, boerenkooE, uien, 
gekruid eten. „Gasvorming'', geeft de 
sportdietist als reden. „Wat je eet, zit een 
dag daarna nog in je darmen. Gasvorming, 
dat ]oopt niet lekker." 

Tljdcru de loop 

„Tijdens die 15 kilometer kun je ook Lets 
nemen." EEke twintig minuten, zo ]uidt 



:aan bij 



het advres van de sport- 
dietist. Water of sport- 
drank. Tifdens de Zeven- 
heuvelenloop staan bij 
de 5 en 10 kilome 
terpunten drank- 
posten, Maar 
ook hier 
geldt, net 
als bij de 
koffie: als je 
nooit sportdrank 
drinkt, dan is een wed- 
strijd het slechtste moment 
om het voor de eerste keer te nemen, 
Ik 5portdrank is zuur, en dat kan toch 
maag-darmproblemen Eeiden." 
Nou is niks zo lastig als drinken onder het 
hard lopen. De helft is emit voordat je het 
bekertfe vast hebt, de andere helft zit in je 
neus, 

Tip: even iets inhouden, beetfe gas terlig- 
nemen, en dan gaat het prima. En de bo- 
venkant van het bekertfe een beetfe sa- 
menknijpen. 

„Sporters die onder weg drinken, voelen 
zich prettiger. Want ats fe hard Eoopt, krijg 
je een droge mond, dat is niet fijn. Dus het 
gevoel van wel be vinden is groter, Waarom 
moet de Zevenheuvelenloop een continue 
kweiling zijn? Als je niet goed getraind 
bent,, kan het ook heEpen als je wat drinkt. 
fe gaat kapot, maar het is dragelijL En lo- 
pers die beter getraind zijn, kunnen mis- 
schien net iets dieper gaan-" 
Je moet, vervolgt Floris Wardenaar, altijd 
weer d ie afweging maken, Wardenaar, ook 
Zevenheuvelenloper, neeml zelf na twin- 
tig en veertig minuten een energiegel, ge- 
combineerd met water „We weten' dat 
leidt tot prestatieverbetering, Als de kool- 
bydratenvoorraad opraakt en fe voegt 
extra suikers toe, dan help je de spie- 
ren/ r 

Hen snelle loper heeft tussen de 60 
en 90 gram kooEhydraten nodig r dus 
dat ga je niet redden met een dorst- 
les.se r Maar energiegels zijn niet inte- 
ressant voor de Zevenheuvelenloper die 1 
de 15 kilometer Eekker uit wil Eopen. Snel- 
le lopers zoals Wardenaar die rond het 
uur willen finishen of daaronder - "mijn 
streeftijd is 54 minuten' - hebben er 
baat bij. „Als je tijd 1.10 is of 
uur, dan heb je aan een dorst- 
lesser genoeg." 

Orrtbljt op 16 noveniber 
Dus het ontbijt op 16 no- 
vember ziet er als volgt uit: 
een paar sneetjes brood met 
jam, appelstroop, migere 
kipfilet of rook vices. 
Geen kaas, kaas is veL 
Wel: muesli met melk. Een ettje kan ook 



prima, bak- 
je kwark ook. 
n Als het maar niet 
een heel gevuld gevoel 
geeft." 

Verder een glasje sap erbij of wat fruit. 
„Dan heb je de koolhydraten, eiwilten en 
koolhydraten met vitaminen." 

Na de Zevenheuvelenloop 
En dan heb fe die 15 kilometer gelopen, 
kom fe afgepeigerd over de finish. Wat 
dan? ^Drinken natuurlijk, vocht aanvul- 
len. En eiwit aanvulEen, zo gram na een in- 
spanning. Als fe binnen twee uur een ge- 
wone maaltifd eet, dan heb je die binnen." 
Maar moet je nog een stufc reizen voordat 
je thuis bent, dan is het goed om iets in je 
tas te stoppen. ..Chocolademelk, een yog- 
hurtdrankje zoals fristi of breaker, brood 
met kaas, zodat het lichaam ermee aan de 
slag kan." 

En nu zifn er hardlopers die meteen door- 
gaan naar de stad, naar een cafe voor een 
welverdiend biertje. Miet heel slim, want 
alcohol vertraagt het spierherstel. En bo- 
vendien moet je van alcohol plassen - bier 
ontrekt veel vocht aan het lichaam, „Als je 
wilt drinken, neem dan een biertje met 
minder alcohol, Radler bifvoorbeeld, Dat 
is beter voor de vochtbalans." 
En zorg altijd dat je eerst iets eet voordat 
je de mond aan het biergEas zet, 
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Korting op de entree Thermen 



■ + gratis slippers t.w. v. €1 0 

| Dag (09.00 - 23 .30 uur) ; 2" persoon betaalt € 1 8,00 l.p. v. € 30,00 
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